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હાલ : દેશીઓ તેમાં મ્‌ખ્ય કેરીને પારસીઓ કેળવણીના 
ખાબમાં એક અગત્યતા તબકકો આગળ વધ્યા છે, બાર 
પંદર વર્ષની વાત ઉપર આપણા જવાતોમાં ગ્રાડ્યુએટોની 
નવાઇ અથવા ઉકમાઇ હતી, અને ધણી થોડી સ્રીઓ થોડું 
ધણું ઇંગ્રેજ્ઝ ખાલી તથા સમજ રાકતી હતી. હાલ આપ- 
ણામાં ઊંચી કેળવણી લઈ ખાહાર પડેલા ગ્રાય્યુએટોનો 
કાંઈ ટોટો નથી, અતે ઘણે ધર ઇંગ્રેજુ ભણેલી ખાન 
નુએ સાધારણ થઈ પડીછે. એ રીતના કેળવણીના 
વધારા સાથે વાંચનના શોખમાં અને વાંચવાનાં પરતકામાં 
પણ્‌ વધારશે અને ફેરફાર થતા રહેછે. આપણાં મહાવરી 
ચોપાન્યાંએ અને અઠવાડિકે અને રોજરાં વર્તમાન પત્રોમાં 
જે દેખાઇતોા સુધારે અને વિદ્યાસંબંધી વિષયોનો વધારો 
થતો ન્નયછે તે આ વાતની એક જવતી સાખેતી છે. કહાણી 
કિસ્સાએ!તા, અનૅ વાર્તા-દાસ્તાનોના વખત હવે વહી ગયા 
છે, આપણાં કેળવાયલાં સંસારી મંડળોમાં આળસાઇ ઉપ- 
ન્તવનારી અને નુસ્સા ઉસદેરનારી ખ્યાલી નાવલોના તર- 
જુમા હાલ ઝાઝા પોશાતા નથી. જ્ઞાનના કેળાવા સાથે 
વધારે જ્ઞાન સંપાદન કેરવાની ગોયા ભુપ્મ હાલ ઉર્કેરાઈ રહેલી 
નેવામાં આવેછે ; અને રાજડ્દાઢ્ી, વિદ્યાસંબધી કે ખીન્ન પ 
ઉપયોગી [વિ વષય ઉપર પાતાના . વાંચનારાંઓને નવુ: સી 
*નવી ખખરડષઆપવામાં પસ્તેકે સ્‍તે સેર ષે ધનવ- 
નારાઓ હરીફાઈ કરવા પડવા! 
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એવે સમયે આપણા શરીરની રચના, તેમાં ચાલતી 

જદો જુદી ક્યાએ અને તનદરોસ્તી જાળવવાના કાનુનો 
ઇત્યાદિ બાબદ્લે વિષે અત્યાર અગાઉ ન્તેઈએ એટ્લી ચાપ- 
ક છપાઈ ખહાર પડી નથી એ એક અજાયખીની વાત 
* સાત વર્ષની એક નાહાની ખાળફી ભૂગોળ વિદ્યા એવી 
નો રીતૅ જાણેછે, કે આફ્રિકાની નદીઓની સંખ્યા તથા 
પાહાડોની ઊંચાઈના આંકડા તે ઝટ કહી આપશે; પણ 
વીસ વર્ષની ઉમ્મરે પુગેલો તેજ ખાળ»ીની કેળવાયલી અને 
સુધરેલી શિક્ષક આપણા શરીરની ભૂગોળથી--આપણા 
નતુદ્ટા જુદા અવયવોની જગ્યા તથા તેમનાં કામકાજ ઇત્યા- 
દિથી કેવળ અણન્નણી હાયછે! આ પણી નિશાળોમાં અપાતી 
કેળવણીના ધોરણની ખામીનું આ એક પરિણામ છે, છોફે- 
રાઓને વગર જરૂરતી ખાખદોના પોથાઓ મોહેોડે ચહડાવી, 
પરીક્ષામાં હરીફાઈ કરવાને તેયાર કરવામાં કાંઇક ખાહાનું 
કે સેહજ સાજ વાજબીપણુ દૈખાર્યી શકાય; પણ આ રીતે 
છોકરીઓનો ઉપયોગી વખત વ્યર્થ ચુમાવવામાં, અને નકામાં 
અતે નિરૂપયોગી જ્ઞાનના બોજા નીચે તેઓનાં ઉધરતાં તન, 
અતે મતતે કચડી તાખવામાં કાંઇપણ વાજબી પણુ કે 
જરાએ ફાયદો જણાતો નથી. છોકરાઓની કેળવણીનાં 
હાલતાં અતધટતાં અને વાંધા ભર્યાં ધોરણની નકળ કરવા 
જુરતાં, આપણી બાળકીઓને મનની ખિલવણી માટે જરૂર 
જેગું જ્ઞાન આપ્યા પછી, તેઓને શેજના ઉપયોગમાં આવે 
એવી ખાખદોની પુરતી કે કેળવણી આપવામાં, આવે તો 
આપણી સંસારી સ્થિતીમાં હજ ઘણે સુધારો અતે ઝરે 
કાર થઈ શકે, અતે એ રોજતા ઉપયોગમાં આવતી 


ખાખદોમાં, આપણા શરીરની વિદ્યા અને તનદરોસ્તી જાળ- 
વવાના કાનુનાનું જ્ઞાન પહેલી અગત્ય ધરાવેછે, યૂરોપ 
અને અમેરિકાની નિશાળોમાં આ ચોપડીના જેવાં પર્ત- 
કોનો પાઠની ચાપડીની પેઠે અભ્યાસ થાયછે, એ ખાબદ્ોમાં 
પરીક્ષા લેવાયછે અને તેનાં ખાસ ઇનામો અપાયછે, ખુદ 
મુબઈમાં ઇગ્રેન્નેની એક જાણીતી નિશાળની છોકરીએ 
આગળ કોઈ ઉપથોગી વિયાસંબંધી બાખદ ઉપર થોડાંકે 
ભાષણ! આપવાની ગયે વષે એક ગૃહસ્થતે અરજ કરવામાં 
આવી હતી; અતે દર અઠવાડીયે અકેક ભાષણ ડરી પંદર 
કે વીશ ભાષણમાં આ ચોપડીમાં સમાવેલી ધણી ખરી 
ખાખરો તેણે તે જવાન ખાઇને કહી સભળાવી હતી. 
તે નિશાળનાં લગતાં વળગતાંઓને એ આબખરો એટલી 
ઉપયોગી જણાઇ, કે લગાર ઉમ્મરે પુગેલી છોકરીએ ખીજ 
ખાનુઓ સાથે એકઠી મળી હાલ એક મંડળી ઉભો કરેછે; 
અને તેમાં મજકુર ગહસ્થને ઉપલીજ અથવા તેના જેવી 
ખીજી બાબદો વિષે વિસ્તારીને અતે લગાર ખારીકીથી આ 
વર્ષે ખીન્તં ભાષણ આપવાની અરજ કરીછે, આ રીતે 
આ અગત્યનું જ્ઞાન ફેલાવાથી કેટલો મોટો ફાયદો થાયછે 
તે વિચારવું સેહેલછે. ઉપલીમાંની દરેક ખાઈ પોતાના કુટુંબ 
અતે સગાંવહાલાંએને અતિ ધણી ઉપયોગી થઇ પડશે 
વને દેખઇતું છે, અને એ દરેકના કુટુંબની અર્ધી બિમારી 
તેણો પોતાના જ્ઞાન અને દૂરંદેશીથી અટકાવી શકશે એમ 
કહેબું જરા, પણ સહરાગાત' ભયું તથી. 
ઘણાંકશ લોકો અન્નયખી સાથે પુછેછે, કે આજ ફાલ 
જ્યારે દાકેકરો વધવા માડયા છે ત્યારેજ તનદરોસ્તીના નિ- 
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યમા શિખવાનતી અને તે પ્રમાણે ચાલવાની એટલી બધી 
જરૂર જણાય છે, તો આગળ એ નિયમોના જ્ઞાન વગર લોકે 
લાંબી અને સુખી જદગી ફેમ જ્નળવી શડ્તાં હતાં? આ 
સવાલમાં પેહેલી નજરે કેટલુંક વજુદ દેખ્પાય છે "ખરૂં, પણ 
આગળા વખતના અને હાલના લોકોની રેડેવા કરવાની રી- 

નાઃ તફાવત વિષે જ્યારે આપણે વિચાર ફરીએ છીએ 
ત્યારે આ સવાલતું બેહટાપણું ખુલ્લું દીસેછે. સઆગળા 
વખતમાં તનદશેસ્તીના ઘણા 'ખરા નિયમો કૃદરત પોતે સા- 
ચવતી હતી; પણ હાલ આપણ જીદગી એવી થઈ પડી 
છે, કે કદરદાન કુદરતની એ સંભાળની આપણે હાથે ૩- 
રીતે આડે આવીએ છીશ્એે. આગળ આખાં શેહેરમાં થોડાં 
માણસો હતાં, અને તેથી દરેકે માણસને નનેઇતી ખુલ્લી કુ- 
શાદે જગા તેને મળી શકતી હતી; આજે વરતી ધણી વધી 
ગઈ છે, અને તેથી જો એક નાહાની સરખી કોઠડીમાં ધ- 
ણાંક માણસોને દખાઈ ચંપાઇ રેહૈવુ પડે તો ખુલ્લી હવાના 
આવન માવન્ન સાર્‌ પુરતાં ખારી ખારણાં રાખવાની જરર 
પડેછે. વ્યાર ખંધાયો ત્યારે ચોખ્ખું પાણી ટરેક જણને 
આઇવું મળતું હતુ; દમણા ગીચ વસ્તીને લીધે પાણી 
એટલું ગંદુ થઈ નનયછે કે તે સાકૂ રાખવાની સંભાળ લવી 
પડેછે, આગળ ૨રેડ ધરમાંથી નીકળતો કચરો, ગંદર્ઝી ૬- 
ત્યાદિ એટલાં થોડાં હતાં; કે ખુલ્લી હવામાં નાષ્ખતાં તેમાંનો 
ધાસ કોઇને પણ્‌ નુકસાન ૪ર્યા વગર ઉડી જતો હતો; સજે 
વણા જણને પોતાનું ધર સાક્‌ રાખવા છતાં પોતાના કુવડ 
પાડોશીની ચાલને લીધે ધણુ ખમવું પડેછે. એ રીલે 
ધંધા રોજગાર કે ખીજ મતલખ કે ખીન્ન લેન્નાને લીધે 
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આપણને, આપણા પોતાના સુખ તરક સ્ાંધળા ખની જઇ, 
એક મોટાં શહેરમાં ધણીક અગવડો સાથે રેહેવું પડેછે, 
એથી ધણાકે કુદરતી કાયદાએ આપણે તોડીએ છીએ; 
અતે તૈનાં પરિણામ દાપ્પત આગળ નહોં જણાયલા એવા 
કેટલાક રોગો આપણા ઉપર હમલો કરેછે. એ રોગોને 
અટકાવવા ખાતર એ કુદરતી કાયદાઓનું જ્ઞાન આપણતે 
ધાણી અગત્યનું છે; અને માણસના ખુદ્ધે ખળે “આટલી અ- 
ગવડ છતાં એ કાયદાએ જાળવવા માટે યોજેલી યુક્તિઓથી 
વાકેફ થઈ તેનો લાભ લીધાર્થી નહીં વણેવી શકાય એટ્લે 
ફાયદો થાયછે. 

વળી વખતના બદલાવા સાથે આપણી ટાલતમાં પણ 
જેરફાર થતી ન્તયછે., આગળ રરેક માણસ દહાડાતો 
ધણે।ક ભાગ ખુલી હવામાં થોરડી યા વધારે સપ્યત મેહે- 
નત કરવામાં પસાર કરતો હતો. હાલ આપણા ધણાક નો- 
કરી ધંધા એવા છે, કે જેમાં કેટલા કોને આખો દહાડો એક 
બંધિયાર કોટડીમાં એકજ ઠેકાણે બેસી રહેવું પડેછે, ઘ- 
«ડાએ વાત કરેછે, કે તેઓ જ્યાં સુધી પંદર સત્તર વષેનદૃ 
નાહના ખચા હતા ત્યાં સુધી તો લગભગ ખુલ્લે આંગે 
રસ્તા ઉપર ગીછ્લી દાંડા રમવામાં આખો દહાડો ગાળતા 
હતા;---લતે આજે ડયાં છે? જ્યારે આપણા વડવાઓને એ 
રીતે શરીરને સારી રીતે ખિલવવાની પુરતી જેગવાઈ મળતીં 
હતી, ત્યારે આજના આપણા પૈદર સત્તર વર્ષતા માટીય૯૭ 
સાત ગુજરસ્તી તથા સાત ઇગ્રેજી ચોપડીઓ (જેમાંની ખે 
ત્રણ પણ તેએ ને ભાગ્યેજ યાદ રહેછે તે) શિખી રહી મોટી 
પરીક્ષા પસ્કાર કરવાના--ખરાબર ખોલીએ તો તનને ભોગે 


દૂ 


મત ખિલવવાતા ખોટાં ફૂંફાં મારવા પડેછે. સ્રીઓની 
સ્થિતીમાં પણ એજ રીતનો ક્રેરફાર થયોછે. કહેછે કે 
વ્યારનું પાણી વપરાસમાં આવ્યું તે પેહલાં દરેક ધરની સ્રીઓ 
રોજ પાછળી રાતમાં પારણાથી ભરેલાં મોઢાં બેડાં માથે 
મૂકી ધણે દરથી ઉંચકી લાવતાં હતાં. આજનાં આપણાં 
જવાન ખાનુઓ રાત્રે લખી વાંચી અભ્યાસ ફરી એટલાં 
સોડાં બિછાને જાયછે, કે સહવારે સકારેથી ઉઠવાનું તેઓથી 
ખનતુજ નથી. વળી ખુલ્લી હવામાં શરીરને પુરતી કેસરત 
ગમઆપવાને બદલે નિશાળના એક નાહાના ઓરડામાં એકની 
ખેક જગા ઉપર ખેસી રેડવામાં તેઓનો આખો દહાડો 
નીડળી ન્નયછે. 

એ રીતે આગળા વ"ખખતનાં લોકો તનદરોસ્ત રહેતાં 
હતાં અને હાલ બિમારી વધારે ન્તેવામાં આવેછે, એ તક- 
રાર તનદરોસ્તી જાળવવાના નિયમો ઉપર પ્રન્નનું ધ્યાન ખે- 
ચવાની સાચે નહીં પણ ઓર તેની તરક્ેણમાં ઉતરેછે. હાલ 
આપણા શૈણહેરની વધતી જતી વસ્તીને લીધે આપણને 
ગીચ મોહોલાઓનાં અકેકની અડોઅડ ખાંધી લીધેલાં 
યરમાં રહેવું પડેછે; એટલે આગળા વખતના આપણા ન- 
સીબદાર વડવાઓને જે ખુલ્લી હવા મળતી હતી તે આજે 
આપણે ભોગવી શકતાં નથી. આ કારણને લીધે દાકટરોને 
સુવાના ઓરડાની હવા વિષે શબને ખારી બારણાની મો- 
ઢેવણ વિષે વારવાર લોકોમય સમજવવું પડેછે. આગળ 
ખાવા પીવાની ધણી ખરી વસ્તુએ સસતી અને સારી મન 
ળતી હતી; આજની સોઘવારી અતે ધંધાદારીઓનાં કાવન 
ત્રાંતે લીધે ધણાંક ગરીબોને જે મળી શકે તે વસતુઓ ચ્મતે 


છઠ 


તે પણ જેવી સારી અથવા ખરાબ મળે એવી લઈ તે ઉ- 
પર ચુજરો ડરવા પડેછે; એટલા માટે ખોરાકની જુદી 
જુદી ચીન્નેની ખુબી ખામી ઉપર લેકેતું ધ્યાન ખેંચવું 
પડેછે. આગળ શરીર હઢાંઝવાને જરૂર ન્નેગાં માત્ર થોડાં ઘણાં 
કપડાં પેહેરવાનો ચાલ હતો; આજના લોકોના પોશાકમાં 
કાશીનની કિસિયારી અને શોભા અને ખુખસુરતીની ખુ- 
મારી તનદરોસ્તી ઉપર જે તુકેસાનકારક અસર કરેછે તે 
વિષે *-માંખ મિચી ઇંગ્રેજ્નેની નકલ કરનારાંએ!ની શુદ્ધિ 
ઠેકાણુ લાવવાની જરૂર જણાયછે. છેલ્લે આગળા વખ- 
તનાં સ્ત્રી અને પુરૂષો જે મેહેનત કરતાં હતાં તે આજે ક- 
રવાની જર્ર ન હોય, તો તેને બદલે,રોજ ખુલ્લી હવામાં 
ફેરી હરી, અને સુધરેલી ઢબની રમત ગમતે! ઝરી શરીરને 
પુરતી કસરત આપવાની લોકોને ભલામણ ફેરવી પડેછે. 

એ પ્રમાણેની આપણી ફેરવાયલી સ્થિતીને અતતુસ- 
રતી કેટલીક સચનાઓ કરવાનો અને તે વિષે જરૂર જ્નેગું 
જ્ઞાન ફેલાવાનાો આ પુસ્તકનો હેતુ છે. તેનો બનાવનાર 
તેમાં કાંઇ પોતા તરફનું કે નબુ દાપ્મલ કરવાનો દાવો કેરત્નો 
નથી, તેમજ કોઇ એક ઈગ્રેજી કે બીજ ભાષાની ચોપે- 
ડીનાો *્બા એક તરજુમો પણ નથી, સાધારણ વર્ગના 
લોકોમાં તનદરોસ્તી નનળવવાના જે નિયમો વિષે સાધારણ 
અજ્ઞાનપણું જવામાં આવેછે, અને જે વિષે તેઓના ઘરમાં 
રોગીઓને ન્નેવા જતી વખળે રોજ તેઓને યાઢ આપવી 
પડેછે, એવા કેટલાક નિયમોનો સંગ્રહ કેરી -આ પુસ્તક તે- 
યાર કરવામાં આવ્યુ છે. જેઓને માટે આ ચોપડી રચ- 
વામાં અખીછે તેઓને તે કોઈ રીતે ઉપયોગી થઈ પડે, 


હ 


અતે અટકાવી શકાય એવી કેટલીક બિમારીઓનો આપ- 
ણાંમાં કાંઇક ધટાડો થાય, તો તેના બનાવનારને આ પાતાં- 
નમો લખવાને જે જુજ મહેનત પડીછે તેને પુરેપુરો બદલે 
મળેલો તે માની લેરો, 
કુટુંબ કબીલાઓમાં આ પુસ્તકનો બોહળો ઉપયોગ 
થાય, અને કેબીલાની બાનુઓ એના મનમાનતો અભ્યાસ 
રી શકે, એવી મકસદથી એની ભાષા સેહેલી ને સમજ 
ડતી રાપખવાની ઘણી સભાળ લીધીછે. વળી એજ 
કારણને લીધે વધુ અભ્યાસ વગર સેહેલથી સમજ ન પડે 
એવી કેટલીક ખાખરો આ ચોપડીમાં ખામુખા દાખલ 
કરી નથી; તૈમજ ભારે સંસમૃત શખ્દા અતે કઢણ ન્નેય- 
ક્ષરોથી સાધારણ વાંચનારને જે કેતાળો લાગે તૈ પણ ખને 
એટ્લે ઓછો કર્યો છે. 


ર્સતમ નાનાભાઈ રાણીના, 
મ્પેપરેલ ૧૮૯૧. 


સાંકળિયું, 


પ્રકરણ ૧ હું. 
શરીરની રચના, 


ડાડપિજર, (ચિત્ર સાથે) **** 
માથુ, 9૦૦૦ ૦૦૦૦ કમ ક૦૦૦ 
ચર કો. પે 

ધડ, (ચિત્ર સાથે) **** 

હાથ. (ચિત્ર સાથે) **** 

પગ, (ચિત્ર સાથે) **** 

શરીરના સાંધા .**- 

માંસ. (ચિત્ર સાથે) *** 
ચામડી. કે 

ભેન્નું. (ચિત્ર સાથે) **- 

કેફ્સાં. (ચિત્ર સાથે) 

દિલ અથવા હુદય. (ચિત્ર સાથે) 
ઓઝરી. (ચિત્ર સાથે) 
આંતરડાં. (ચિત્ર સાથે) 


્રીવર અથવા ફેલેન્ઝું. (ચિત્ર સાથે)**** 


કનાન 


તન 
હ «૮ «૮ ૮«# ૮૦%. 


?? 
દર 
ઈ 
?5 
૬ 
રર 
રડ 


ર૯ 


૨3૦ 


પ્રકરણુ ર જું. 
દરદ્યોનાં કારણ, 


દરદોનાં કારણના વિભાગ. હ 
શરોરનોા ખાંધો અથવા ડાઢઠી. **૦* **** 
તબિઅત અથવા મિજાજ, **-* *-૦* 
વિરીષ પ્રકૃતી અથવા જાતી ખાસિયત**-- 
આધે ઉતરતી અસરો, ***-* **૦* ૦૦૦૦ 
ઉમ્મર અથવા વય, ***-* ૦૦૦ ૦૨૦૦ 
સ્રી પુરૂષનો જતી ભેદ. મ 

ટેવ અથવા આદત, **** 

અગ્વચ્છ હવા, ક: . ૯ . “0% 
હદખહાર ખોરાક તથા અસ્વચ્છ પાણી. 


સર: તદ સદાય 


પ્રકરણ ૩ જું. 
હવા, 


રસ1સ્છ હવાની જરૂર, **** ** ૦9 *૨૦૦ 
આપણી હવાનો ખનાવઢ, *-** **૦* 
સ્વાસાચ્છ્વાસની ક્યા. #ક ૪૦૪૦ 
દમ લેવાની નળી અને ફેફસાંની રચતા. 
હવા ઉપર વનસ્પતિની અસર. 

હવામાં પેદા થતી ગંદૃકોનાં મૂળ, 

સુવાના ખએરડાની હવા તપાસવાતી રીત. 
તે સ્વચ્છ રાખવાની રૌત. 


ઉકાઇ 


ઉ09ક૭#% 


99૦986 
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પાનું. 


૩૪ 
૩૬ 
૩૮ 

૪૦ 
૪૨ 
૪પ 
પ? 

પર 
પષ 
૫૮ 


૬૨ 
૬ર 
૬૩ 
૧૪ 
૧૮ 


૭૪ 
૭૭. 


૧૬ 
પ્રકરેણુ ૪ થું. 
પાણી, 
શરીરમાં પાણીનો જથ્થો, **** **૦* 


શરીરમાંથી પાણી બહાર નીકળવાના રસ્તા. 


પસીતેો પેઢા થવાની રીત. 

ષ્રેફસાંમાંથી નીકળતો ભિનાસ, 

દરેક માણસને રોજ કેટલું પાણી જઇએ ? 
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સ૪પછકવ 


નગોગ્-તી 
તનત્યામ*તા. 
પ્રકરણ 
શરીરની રચતા. 


શરી?તી ખનાવટ.--હાડપિજ2.--માંસ.--યામડી,-- 
ભેજુી.--ડેડ્મ્ય.-દ્લ સથવા હશ્ય.-હોન્ન્મી.-- 
સ્યાંતર્ડાં,-- ડલેજીું* 
આપણા શરીરતું સુપ્મ અને શાંતિ ડયા નિયમો ઉ- 
પર આધાર રાખેછે; તથા તનટદરો? 1 કેમ જળવાય, અને 
જદગી કેમ લાંબી થઈ શકે, એ સધ”? ખાખદ્દો સ'રી રીતે 
સમજવા માટે, આપણા શરીરનો રચના તથા જુદા જરા 
ઝ્મવયવે।ની ગોહ્વણુ વિષે થોડું ઘાછે જ્ઞાન જર્રનું છે, 
દ્રાખલા તરીકે સ્વચ્છ હવા અને સરો ખોરાક એ તન- 
દરોસ્તીનાં પેડેડાં અને અગત્યનાં સાધતા છે. પણ હવા 
અને ખોરાડૂના આપણા શરીર સ'થના સંબંધ વિષે એએ- 
ઢેલુંજ જાણતું પુરતું ગણાય નહીં. પેડેસાં હવા અને ખો- 
ર8 આપણા શરીરમાં શા સોર્‌ લેવાં પડેછે, શરીરમાં 
તેઓ દાપ્ખ થયા પછી તેએ'તું રું ધ:યછે, અને તેઓ 
શ્રાંહે શા ફેરફારો કરેછે, તે આપણને નનણવું ન્નેઈએ; 
અને પછી #આપણે સેહેલથી સમજી શકીરુ, કે તેઓ 'ખ- 


(૨) 


રાબ જાતના હોય કે સારાં હોય, અથવા જથ્થામાં વધારે 
હોય કે અએ!છાં હોય, તો તૈથી શરીરને રો ફાયદો કે તુકસાન 
કરી શકેછે, એટલા માટે આપણા શરીરની રચના વિષે 
આપણને સેહેજ જાણવું ન્નોઇએ; અને તે ઉપર આપણે 
પેહેતાં ધ્યાન આપીરું. 

હાડકાં, માંસ, ચરબી અને ચામડીનું આપણું શરીર 
ક * હાડકાં તે ગોયા આપણા શરીરનો મૂળ પાયો 
છે; અને તે ઉપર માંસના લોચા લટેકેતા રછેછે; એને એ 
યથી ખહાર એક અરતર દાપઆ્મલ ચરબી અને ચામડીને 
પાથરવામાં આવેતાં છે. વાર્તે જે ભાગ આપડ પેહેલું 
ધ્યાન ખેચેછે, તે આખા શરીરને ટટાર ટ્કેવી રાખનાર 
મૂળ પાયો એટલે હડકાંનું 


હાડપિંજર 
છે. જ્યારે એક સંઢર જવાન સ્રી કીમતી ઘરેણાં અને ઉચો 
પે'શાક પેડેડી, તેણીના સુવાળા ર સાતેરી બ'લ ઝળતા રાખી, 
, તૈણીનો રૃપ!ળા ચહેરો લાંખોા ટકો કરી, અટકે મઢ્કો કરતી 
'હરેખ ભર્યા હેડાંથી એક આરસીમાં જુવેછે, ત્યારે તૈ બિચા- 
રીને થોડીજ પખખર છે, કે જે સુંદર મન મે!હન દેપ્ખાવ ઉપર તે 
આટલી બધી મગર્‌ર રહેછે, તે કાંઈ નહીં પણ પાસેના પાનાપર 
આપેલી આમૃતી જેવો કંગાલ અને ડરામણો દેખાવ માત્ર 
છે! મગર્‌ર માનવીને કેટલી નિરાશી સાથે કબલ કરવું પડે 
છે, કે તેનો પીલતન જેવો કઢ્ાવર ખાંધો, કે તેતીન 'સુંદર સ્રીનો 
ચંદ્રમાં જેવો ચળકતો ચેહેરો, ફકત આ પાસે “દેપમાડેલાં હાહ- 
પિજર ઉપર માંસ અને ચામડીના લેપ અથવા ગાબડાં 


(3) 


ગબડાં થયાથી પેટા થયલો છે! પણ તે ખરેખર તેમજ છે. 






શક્શે 
-_-૪ 


આકૃતી ૨ લી. ૨ 








એ હાડકાનું 
હાર્યપજર આ- 
પણા શરીરને 
ય્ઢાર ઉભુ રા- 
'ખવાતે, તેમજ 
માંહેતા કેટલાક 
કોમળ અવય- 
વાતે સહી સ- 
દપ્મત બચાવી 
રાખવાને ખહ 
ઉપયેગી છે; તે- 
ટલા માટે શરી- 
રના ખોન્ન કોઈ 
ષણ તંતુ ઝરતાં 
આપણાં હાડકાં 
વધ'રે મજષુત 
અતે વધારે ટકા 
વદાર હોયછે. 
આપણા શરીર- 
ની રચનામાં ખ- 
ધાં મળોર૦૦ 


હાડકાં આવેછે; અને તેઓની ગોઠવણ આ પ્રમાણે કરેલી 


જાયછે ? 


માથું:---આઠ પેહેળાં ગોળ હાડકાંને અકેક સામે 


(૪) 


જડી લઈ તેનો એક ગોળ પેડળ દાખડો બનાવેલોછે; અને 
અ મજબુત દાખડાની માંહે ભેજ્નં જેવો એકે અતિ કોમળ 
પણ અતિ ઉપયેગી અવયવ સહી સલામત રાખેલો છે. 

એહુરો:-- આપણા સેહેરા અથવા મોહોડાની ખ- 
નાવટમાં (૪ હ!ટડાં આવેછે. એ હાડકાં ઝાઝાં મજષ્યુત 
હોતાં નથી, કેમકે તેઓની માંહે કોઈ અગત્યનો અવયવ 
મૂકાયલો નથી. 

ધડ*-- આપણા ઘડટની ખનાવટ ઘણી વિચિત્ર અને 
થ્મનન્‍્તયખ જેવી છે. છાતીની ખરાખર વચોવચમાં, ગળાંની 
નીચેથી તે છેક પેટના ઉપલા ભાગ સુધી એક લાંખુ હાડકું 
'વેલ છે. ૨ તી ગમામૃતીમાં આ હાડકું જ એવી નિશાન 
ણીથી દેખાડેલું છે. આ હ'ડકાની ખન્ને ખાજુએથી પાંસળીઓ 
નિકળે છે, માણસને અકેક બ!જએ ખાર ખાર પાંસળીઓ 
હોયઈ. દરેક પ'સળી છ'તીના વચલા હાડકામાંથી નિકળી, 
માળ વળી જઇ પછવાડે ખરડાની ડેરે'ચના હાડકાને જઈ 
મળેછે. આ રીતે દરેક પાંસળી અકેડની નીચે, થોડે થે'ડે 
'ખતરે આવેલી હે'વાથી અ'પણી છતીનો દેખાવ, ઉપલાં 
ચિત્રમાં દેખાડયા પ્રમ'ગે એક ગોળ પિજરાં જેવા થઈ. 
જાયછે. પાંસળીએની એવી રચના દેખાય્વાને ? લી 
આસૃતીમાં #' એવી નિશાણી મ્દેલી છે. એએ પિજરામાં 
આપણાં દૃમ લેવાનાં કેસા, અમને શરીરમાં લે!હો હ્ચ્ર 
ફેરતું રાખનારો અવયવ, જેને દિલ અથવા હદય ડેહેછે,એઔઓ 
મ્કાયલાં છે, આ ધણા નરમ અને ધણા અગ(યના અવ- 
યતો છે, અને તેટલા માટે તેઓ સાર્‌ "ખ:સ ખેનાવેલા આ 
પાંજરામાં તેઓને સહી સક્ષામત રાખવામાં આવ્યાછે. 


(૫) 


આપણા ધડતો પાછળો ભાગ ખરડાના કાંઠાના ખનેલો 
છે. આ કાંઠો એટલે મજખુત હોયછે, કે આપણા શરીરને 
ટ્ઢરે ટકાવી રાખવા ઉપરાંત, માથાનો તે માંહેલા ભેન્ન 
સાથનો સધળો ભાર તૈ ખમી શકેછે. ખરડાને કાંઠો ર૪ 
જુદ્દાં જુદ્દાં નાહનાં હાડકાંના બનેલે! છેદ એવા એક 
હાડકાનો ચિતાર નીચેની આમૃતીમાં આપ્યો છે. 





આકૃતી ૨ ૬૦. 


જેમ રપીઆને ગણતી વખતે આપ'ગે અકેકની ઉ- 
પર મુષ્ઠી, તેની લંબી લખી હમલીએ। કરીએ છીએ, તેજ 
પ્રમાણે આ ન'હતાં ડરોડતાં હાય્કાં અકેડ્ની ઉપર ઉપર 
મોઠવેલાં છે; જેથી આપણા મ્રાથાની પછવાડેના નીચલ] 
ભાગથી તે છેક ધરના નીચલા ભાગ સુધી ખરડામાં હાડકાં- 
ની એક લખીને લાબી લૌટી ખની રહેછે, અને તેતે આ- 
પણે કાંઠો કહીએ છીએ, હાયપિજરવાળી ? લી આ- 
ફૃતીમાં બર્ડાના કાંઠાની આખી લીટી, ગરદત આગળ 4 


ક 


(૧) 


એવી નિરાણી મૂકીછે ત્યાંથી તે કમ્મર આગળ ૦ નિશા- 
ણી મૃષ્ઠીછે ત્યાં સુધી, લંબાયછે. દરેક કરોડના હાડકાને વ- 
યમાંથી એક ગાળો અથવા મોઠું નાકું હોયછે; જે ઉપલા 
ચિત્રમાં વચમાં માળ ખાડ જેવું દેપ્પાયછે, હવે જ્યારે એ 
હાડકાં એકેકની ઉપર ગોટવાયલાં હોયછે, ત્યારે એ દરેક હા- 
ડકા માંહેલુ નાકુ તૈની ઉપરના હાડકાના નાકાની ખરાબર 
નીચે આવેછે, આમ એ સઘળાં નાકાં સાથે મળ્યાથી ગોયા 
અક પોકળ નળી ખતેછે, અને તે નળીની માંહે આપણા 
ભેજા જેવાજ એક કોમળ અતે તેટલોજ ઉપયોગી અવયવ 
મૂકાયલા છે. એ અવયવને મળજનતંતુ કહેછે. જેઓ 
મરધીની નરડી લગાર ધ્યાનથી જેઈ હરી, તેએ। ઉપયું બયાન 
સેહેલથી સમજી શકશે; કેમકે મરધીની નરડી, અને આપણા 
ખરડાનો કાંઠો, એ બજે એક મળતા ભાગો છે. જેમ નર- 
ડીમાં બહ ઝીણાં ટરકાં હોયછે, તેવાંજ પણ્‌ લગાર મોટાં 
હાય્કાઓથી આપણે! કાંઠો ખનેલોછે; અતે જેમ મરધીનાં 
એ હાડકામાંથી એક ઝીણો લાંબે! સકેદ દોરો નિકળે છે, 
ન્તેજ પ્રમાણે આષણોા મજ્ન્‍્નતંતુ પણ એ ડરોડના હાડ્‌- 
કાની માંહેલી કોરે સહી સલામત મૂકેલો છે; કેર માત્ર ચએટ- 
લોજ છે, કે તે છેક દોરા જેવો પાતળો નહીં, પણ એક 
સારા મજબુત દોરડા જેટલે ન્ડો હોયછે; મજ્જાતંતુની 
રચતા આપણા ભેન્ને જેવીજ હોયછે; અને તે ઉપલા છેડા 
*માગળથી ભેજા સાથે જેર્યયલો હોયછે; મોયા મજ્જાતેતુ 
એ ભેજનું નીચે ઉતરતું એક પુછડું માત્ર છે. “જેમ ભેજાં- 
માંથી ઘણાક તંતુઓ નિકળે છે તેમ મજ્જતૅતુમાંથી પણ 
તતુઃ। નિકળો શરીરના જુદા જુદા ભાગો ત્રરકૂ દોડેછે. 


(૭) 


મજ્જાતંતુતા ભેન્તં સાથનો સંબંધ તથા તેમાંથી નિકેળતા 
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૧૧. 


હાડકા સાથે જ્નેડેછે. 





તંતુઓ ઇત્યાદિ આ પાસે આપે 
લી ૩ જ આપૃતીમાં ઘણા ખોલ્લી 
રીતે દેખાડેલા છે. તેમાં ઉપલો 
જાળા ભાગ દેખાયછે એ ભેન્નું છે. 
ભેન્નની નીચળી ખાજ્એથી નિકેળી 
જે સકેદ દોરા જેવો ભાગ નીચે 
દોડેછે એ આખો મજ્જતંતુ છે. 
મજ્જાતતુની ખને બાન્નુએ જે લી- 
ટીએ પાડેલી છે તે તેમાંથી નિ- 
કળતા તંતુ! છે. 

ધડનતી નીચલી ખાજ્નઞએ ખે 
મોઢાં જ્તડાં અને બહ મજખ્ુત 
હાડકાં હે!્યછે. એ માંહેલું દરેક 
હાડકુ ? લી આમૃતીમાં ક અક્ષ- 
રથી દેખાડેયું છે. એ ખે હાડકાં 
અકેકની સાથે ન્નેયાયાથી એક, 
પ્યાલા જેવો આકાર બતે છે; એં 
પ્યાલાની અંદર કેટલાક અગત્યનાં 
અવયવો મૂકેલા હે'યછે. ખે ખે 
હાડકાં આપણા ધડને ન્નગના 

ક» 


હાથજ---ગળાની નીચલી ખાજુ આગળથી ખભાના 
જ્નાંધા સુધી, દરેક ખાન્યુશ્ઞે અકેક હાડકુ આડું મ્કેલું હોયછે 
અને તેતે હ્ાંસડીનું હાડકુ કહેછે. ૨ લી આપૃતીમાં દરેકે 


(૮) 


ખાન્નુના હાંસડીના હડક ઉપર % એવી નિશાણી મકેલી 
છે. એ હ'ડકુ ખે3 છેડેથી વાંકુ વળેલું હોયછે, એટલે તેનો 
દેખાવ કાંઇકે જ; આ રીતતો, ઇંગ્રેજ અક્ષર / આડો 
મ્કેલા હોય તેવો જણ!યછે. એ હાંસડીનું હાડકુ એ પ્ર- 
માણે વાંકુચ્રુકુ અને વળેલું બનાવવામાં ખુટરતે એક ખાસ 
મતલખ રાપખેસી છે. આપણા રોજના ક-મકાજમાં આ- 
પણા હાથતે હન્નરો આંચકા લાગેછે: એ આઆંચક:તી અ- 
સર હાથના સીધાં હાયકાંઓની મારફતે પભાંસુધી પૉહેં- 
ચેછે; અતે હાસડીના હાડકાના વાંકા પણખ્ાતે લીધે તે આંચ- 
કાની અમર ત્યાંજ તુટી જઈ આગળ વધી શકતી નથી, 
જે ગમે પ્રમાણે આ હાડકું વળેલું ન હોત, તો જ્ય'રે જ્યારે 
કોઈ વસ્તુ સાથ આપણો હાથ અથડતે, તે દરેક વખતે 
આપણુને છઃતીમાં ગોદો લાગતે, અને જે રીતે આ પણું 
ધણુક કામકાજ કેરવામાં મોટી અડચણ થઈ પડતે. પરૃષ 
કરતાં સ્રીના હાંસડીના હ'ડકાતા વાંડ લગાર ઓછો 
હોયછે. વળો સુતાર, લવાર ઇત્યાદિ ધવાદારીએ! જેઓને 
*હ!થ વતે ધણુ કામ કરવું પડેછે તેએ હાંસડીનાં હાડકાં 
ખીન્નએ'ના કરતાં ટુંકા અને વધારે વાંકવાળાં હૈ!યછે. 
ખભાથી ફોપરિયા અથવા કોણી સુધી અક હાડકું છે, 
જે ઉપલીજ આસૃતીમાં 7 અક્ષરથી દેખાડેલું છે; અને કે।- 
પરિયાથી હાથના પૉંહાંચા સુધી બીજ બે હાડકાંએ અ- 
જેકની પાસે પાસે ગોઠવેલાં હોયછે. આ માંહેલા એક હા- 
ડકા ઉપર ? લી આમૃતીમાં જ અને ખીન્ન ઉપર ૮ અ- 
ટ્ષરોની નિશાણી મેસી છે. પૉંહાંચાથી તે ચમાંગળાના છેડા 
સુધી અકેક હાથમાં ૨૭ નાહનાં નાહતાં હાડકાંખ છે; 


(૯૪) 
જેમાં પૉંહાંચાનાં ૮, હથેલીનાં પ, અને દરેક આંગળૌનાં 
ઢ, પણ સંગુઠાનાં માત્ર રએ પ્રમાણે હોયછે. એ સધળાં 
હાડકાઓ, તેઓની ગોઠવણ બરાબર સમજ પડે એટલા 
માટે નીચે એક છુટો આરૃતીમાં દેખાડેલાંછે* 





પાકતી ૪ શી. 


(૨૦) 


પગ#ઇ--જંગનું એક હાડકું હે!યછે; તે ધટના નીચલા 
ભાગથો શર્‌ થઇ ઘુંટણૂને જઇ મળેછે; અને તે ઉપલીજ 
આપષ્તીમાં દ ની 
નિશાણોથી દેખા- 
ડેલું છે. આખા 
શરીરમાં એ હાડકું 
સર્વથો લાંષખુ છે. 
ઇટણથી ઘુંટી સુધી 
બે લાંખાં હાડકાં 
અડેકનો પાસે પા- 
સે ઉભાં ગોટવેલાં 
છે; જેમાંનું એકે 





ક | "ક ફે ક્ટ ર? 
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ર૧ જ”. ૬? રે 


રાર નીચેજ આ- 
વેલું છે; અને તેથી 
તે હાથ લગાડય્યાથી 
જણાઇ વેછે, 
અને આપણે પં- 
ગનો નળા અથવા 
ગુડો કહીએ છીએ, 
એ બેઉ હાડકાઓ 
? લી આરતીમાં 
7? સને ?? એવો 
ફૂ ર નિશ્રણીથી દેખાડે- 
૪/5૪ ઝે લાંછે. ઘુંટીથી ની- 
થમાકૃતી પ શસી# ચલા ઊગમાં દુર. 





(૨૨) 


એક પગમાં ર૬ હ'ડકાં હોયછે, જેએ!ની ગોઠવણ લગ- 
ભગ હાથનાં હાડકાં જેવીજ સમજવી, આએ હાડકાં પગમાં 
કેવી રીતે મૂકેલાં છે, તેનો કાંઇક ખ્યાલ ઉપર આપેલી 
આરૃતો ઉપરથી આવરે, 


શારોરના સાંધા. 


ઉપર કહ્યા પ્રમાણે હાટકએ!ની ગોઠવણ શરીરમાં 
કરેલી છે, પણ ચે હાડકાં સઘળાં અકેકથી છુટાં પડેલાં 
નથી; દરેક હાયકુ તની પ!સેતા તેના ગોઢીયા સાથે જરર 
જેઢલી મજય્યુતાઇથી જ્ેયયલું છે. આ જેયણને આપણે 
સાંધા કેટોએછીએ. આપણા શરીરના સઘળા સાંધા ચ્એેકેજ 
જાતના છુ!તા નથી. પણ દરેક હાય્કાથી તૈનું મુકરર કેરી 
આપેલું કામ પુરતી છુટથી થઈ શકે, એટલા માટે કુદરતે 
અચ્ુક કરામત વાપરી દરેકે ?ેઠાણે નડુટી જુર્દી નતતના 
સાંધા મકેલાછે. દાપ્ખલા તરીકે આપણી શેજની સગવડને 
માટે આ માટી જરૂરનુ છે, કે આપણા હાથ આપણા શ- 
રીરના કેઈ પણ ભાગ ઉપર સેહેલ થી પૉહૉચી શકવા 
જોઈ એ; ચ્મેઢલા માટે આપણા ખભાનો સાંધો એવી કરા-* 
મતથી બનાવેલો છે, કે હાથને દરેક ખાજ્ુએ ક્રવાને જરા 
પણ અડચણ થાય નહી. પણ ખીન્ન હાથ ઉપર આપણા 
પગતે એ પ્રમાણે આખા શરીર ઉપર પૉંહે'ચી વળવાની 
કશી જરર નથી; અતે તેથી ન્ટંગનો ઉપલો! સાંધો એવી 
તરતીબથો ખનાવેલે। છે, કે આપણે પુરતી છુટથી ગમે એ- 
ટલું ચાલી હાલી શડયે, તો પણુ આપણો પગ છાતી ફે 
ખરડાને લાગી શકતો નથી; કેમકે ત્યાં તેનું કરું કામ નથી. 


(૨૨) 


ડુંટમાં કહીએ તો, શરીરતો દરેક સાંધો એટલી કાબેલીયત 
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અમને દરદેરીથી બનાવેલો છે, 
કે સધળાં હાડકાં તેઓને 
મુકરર કરી આપેલું કામ 
સધળી સગવચ્થી કરી શકે 
યેટલી એક ખાજુથી બીજી 
ખાજન્મે હાલવાની છુટ તે- 
એને મળે; એથી વધારે 
હાતચાલ તેએથી થઇ શ.- 
કેતો નથી. 
સાંસ. 

આપણા શરીરની ચા- 
મડી કાપીને માંહે જોઈએ 
છી” તો તેની નીચે માંસ 
દેખ'ય છે. જેમ સધળા 
શર'ર ઉપર ચામડી આ- 
ખોતે આખી પથરી દીધેલી 
છે, તે પ્રમાણુ માંસ હેતું 
નથી, નાહના નાહના, પા- 
તળા, ગોળ, લાંબા કક્ડા- 
એથી આપણું માંસ બતેલું 
છે, આ પાસેના ચિત્રમાં એક 
માણસના હાથની ચામડી કા- 
હાડી લઇ તેની નીચે જે દે- 
ખાવ જણાય છં તે દેખાડેલે 


(૨૩) 


છે. આપણા શરીરમાં ધણૅખરે સઘળે ઠેકાણે માંસ આ 
રૌતના ગોળ લાંખા રદોરડાના જેવા સલાવાના આફારમાં ગોઠ- 
વેળુ છે. માંસતા એ અકેક દોરડા અથવા સલાવાને આ- 
પણે ગોઢલં કે પેશી કહીએ છીએ. 

શરીરના દરેક ભાગની સથળી હાલચાલ એ માંસના 
ગોઢળા અથવા પેશીથી થઈ શકેછે. આપણા ગોટલામાં 
રબરના એકે પટા માફક તણાવાનો અને સંકોચાવાતો 
ગુણ છે; --આ ગોટલાં કાંઈજ નહી પણ ગોયા રબરના ગોળ, 
લાંબા પઢા ચામડીની નીચે ગોઠવ્યા હાય તે પ્રમાણે છે. દરેકે 
ગોટલાના બન્ને છેયા બે જુદાં જુદ્દાં હાડ્કાંઓ સાથે ન્ને- 
ડાયલા હોયછે; અને એ બેમાના એક હાય્કાને જરૂર પડે ત્યારે, 
આપણી મર૨૭માફક હલાવવાનું કામ, તેને ન્નેડેલા ગોઢલાથી 
થઈ શકેછે. આ વાત એક દાખલે આપી કહીશું તો વધારે 
સારી રીતે સમજ પડરો$-ચએક જાડો પટો લઈ તેનો એક છેડો 
એક માણસના હાથની કોણીની લગાર નીચે મજખુત ષાંધી 
દીધો હોય, અને ખીન્ને છેડો તેજ હાથની હથેળીમાં સજ્જડ 
ખે્‌ન્તાડયો હાય, અને પછી તે પટાને ઉપલે છેડેથી ખેંચ્યો 
હોય, તા પરિણામ રં આવરે તે વિચારવું સેહેલ છે. સમ- 
લખત આમ કયાથી તે પટાના ખેંચાવા સાથે હથેળી પણ 
ખેંચારે, અને તે માણસતો હાથ પૉંહૉચીમાંથી વાંકો વળી 
જરો, એજ પ્રમાણે શરીરની સધળી હાલચાલ વિષે સમજવું. 
સધળાં હાડકાંએતે એવાં ગોટલાં જડેલાંછે; અને જ્યારે 
જેઈ પણ હાંડકાની કાંઈ પણ હાલચાલ ફરવી હોય, ત્યારે 
આપણે આપણી મરજથી તે હાડકાને જડેલા ગોટલાને, 
ઉપલા દાખવામાં દેખાડેલા પટાની માફક, ખેંચીએ છીએ; 

ર્‌ 
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અને તેમ ક્યાથી ઉપલા દાખલામાં જેમ હાથ પૉંહોંચીમાં- 
થી વાં કો થયો, તેમ શરીરનો કોઈ પણ ભાગ આપણી ખુ- 

શીમાં આવે તેવી રીતે આપણે હલાવી શકીએ છીગ્એે. ચા- 
લવા હાલવાના, બેસવા ઉઠવાના, "ખાવા પીવાના, લખવા ખો- 

લવાના ઇત્યાદિ જે કાંઈ કામમાં આપણા અંગના કોઈ 
પણુ ભાગને હલાવવા પડેછે તૈ સઘળાં કામા આપણાં ગો- 
ટેલાંની મારફતે ઉપર કહ્યા પ્રમાણેજ થાયછે. 


ચામડી. 


આપણા શરીરના માંહેલા ભાગોની ઉપર એક અ- 
સ્તર દાપ્મલ ચામડી પાંથરી લીધેલી હોયછે. એથી કરી 
માંસનાં ગોટલાં, લોહીની નસો અને બીન્ન અવયવો અંદર 
સહી સલામત સચવાઈ રહેલાછે. વળી આપણી ચામડીમાં 
એવો ગુણ છે કે તેમાંથી ગરમી જલદી પસાર થઈ શકતી 
નથી; આ કારણતે લીધે શરીરના માંહેલા ભાગોની ગરમી 
નતળવી રાખવામાં પણ આપણી ચામડી ટીક કામે લાગે 
છે. “એ ઉપરાંત આપણી ચામડીના પડમાં ધણી» ઝીરી 
ઝીણી ગાંઠ હોયછે. નએ ગાંઠો પરસેવો ઉત્પન્ન કરેછે, 
અને તે ચામડીમાંથી બાહાર નિકળી ન્નયછે, પસીનામાં 
શરીરની ધર્ણીક ગંદી નિકેળી ન્યછે; તમને એ રીતે ન્નેતાં 
લોહીને સાક્‌ રાખવાનું કામ પણુ આપણી ચામડી કરી શકેછે. 
પસીનો કેમ પેટા થાયછે, અને ચામડી વાટે કેમ ખાહાર નિ- 
કળી ન્યછે, તે વિષે આગળ આપણને બોલવું પડશે; માટે 
આ ઠેકાણુ એટલુંજ જણાવવું ખસ થરો, કૈ દરેક માણસની 
ચામડીમાં આસરે ત્રીસ લાખ નાહની નાહની_ગાંઠો પરસેવો 
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પેટા ફરવાના ખઃસ કામ માટે મૂકેલી હોયછે; અને તેઓ 
ચોવીસ કલાકના શબરસામાં ખે રતલથી વધારે પાણી પર- 
સેવાના આકારમાં ચામડી વાટે બાહાર કાહાડેછે. 

આપણી ચામડીમાં ત્રણ પડ હોયછે. સર્વથી ઉપલું 
પડ માત્ર નીચેના પડોનો બચાવ કરવાને મકેલું છે, જ્યારે 
શરીરના કોઈ ભાગ ઉપર અંગાર લાગ્યાથી તેં દાઝી ન્નય 
છે, ત્યારે તૈના ઉપર ફ્રોક્ઞા ઉઠઠેછે તે ધણા ખરા લોક ન્ત- 
ણેછે; વળી કોઇ કોઈ જતના માણસોમાં ક્રોહ્ા ઉઠાડવાને 
શરુવરનું દુધ, લસણ વનેરે મારવાનો ચાલ છે; અથવા કોઈ 
કોઈ વાર ડાકેઢરો કાંઈ દવા લગાડી ચામડી ઉપર ક્રેહ્ા ઉ- 
ઢાડેછે જેતે આપણે ખ્લિસ્ટર કહીએ છીએ. નએ ઉપર્‌ કે- 
હેલી કોઇપણ રીતે ફ્રોજ્લા ઉઠેછે; ત્યારે માપણી ચામડીનું 
સર્વથી ઉપલું પડ ઉપસી આવેછે, અને તે તેનો નીચેના 
પડથી ન્નુટું પડ્યાથી ખોલ્લું દેખાયછે. જ્યારે શરીરના 
કોઈ ભાગ ઉપર ઝાઝુ દખાણ્‌ કે ધસાડો પડેછે ત્યારે તે 
ભાગની ચામડીનું ઉપલું પડ કહ્ણુ થઈ જાયછે, તેને 
અપણે આંટણ કહીએ છીન્એ. ચામડીના એ ઉપલા 
પડતા રંગ સધળાં માણસોમાં એક સરખોાજ હોયછે, 
ઈંગ્રેજ લોક અને સીધીની ચામડીના ઉપલા પડના રંગમાં 
કાંઈ કેર હોતો નથી. પણ શ્યામડીના વચલા પડના રંગમાં 
ક્ર હોયછે, અને તેથી ફેઇની ચામડો કાળી ને કોઇની મોરી 
જણાયછે, ચામડીના ત્રીન્ન “એટલ છેક નીચલા પડમાં લા- 
ગણીની શક્તિ છે; હરએક ચૌજ સઆપણા શરીરને અદ્દા- 
હતાં તે આપણને લાગેછે, એટલે કે તે વિષેની આપણને 
ખખર થાયછે, તે આ ત્તીનન પડની ખુખબીને લૌધે થાયછે. 


(૧૬૦ 
શરોર્‌ માંહેશા અવયવો. 





૧ ભેજું :---આપણા માથાનાં હાડકાંએ અકેક સાથે 
નતેડાયાથી “એક પોકળ દાબડા જેવો આકાર ખનેછે. એ 
દાખડામાં આપણું ભેજું, બાહારની કાંઈ પણ અલવલ વ- 
ગર, સહી સલામત મકાયલુંછે. આપણું ભેજા દેખાવે અને 
ખાંધામાં બકરાના કે બીજાં કોઈ જ્નનવરના ભેન્ત જેવુંજ 
હોયછે; માત્ર કદમાં લગાર મોટું હોયછે. નીચેની આમૃતી- 
માં માણસના ભેજ્નો ચિતાર આપેલોછે; આપા ભેજ્-ને 
એક ખાજુએરથી ન્નેતાં જે દેખાવ જણાયછે તે આ આ- 
કુતીમાં દેખાડેલોછે. પાછળા ભાગ આગળ જે ઝીણી લીટી 
લીટી જેવું જણાયછે તે ભેન્નમાં થી નીકળતા તતુઓએ છે. 
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આપણા સધળા વિચારો, સધળી હાલચાલો, આપણી 
મરજ૦, અલ, હશિયારો, જ્ઞાન, કેળવણી, યાદદાસ્ત એ સ- 
ધળાંનો સરદાર આપણું ભેજનું છે. ભેજાથી આપણું શરીર 
આપણે ગતિમાં મકી શકીએ છીએ; આપણા સધળા વિ- 
ચારે તથા ખ્યાલોની એ પેહેલી જન્મભમિ છે; અને આ- 
પણી યાદદાસ્ત શઉતેનું એ એક રહેઠાણ છે. વેદોની વિ- 
ડૂતાના, અને ક્લિસુકોની ક૯પતાના પેહેલા વિચારો ભેજ્નમાં 
ઉત્પન્ન થાયછે. ઉજડ વેરાણ જમીન ઉપર સસમાનસે 
વાત કૅરતા સોઢા મેહેલો ઉઠાવવાની ઇજ્નેરોની યુડ્તિઓ 
પેડ્લાં તેઓનાં ભેજામાં જન્મ પામેછે; અને લખોની 
ગણત્રીઓ ગણીહન્નરોની ઉથલપાથલ કરી કોઈ ટુક ભડોળિયા 
જેવું આસામી માતખર વેપારી થઈ કરોડપતી ખની ખેસેછે; 
તૈ પણ તેતા ભેજની ખુખીથી છે. 

આપણા ભેજામાંથી હજ્નરો ઝીણી ઝીણી રોરીઓ 
નિકળેછે. એ રોરીએને આપણે *તંતુ'ના નામથી ઓ- 
ળખીશુ. એ તંતુઓ સફેદ રેશમના એક તારના જેવા સ- 
કેટ રંગના, ચળકત! દોરા હોયછે. એ તંતુનઓા ભેન્નમાંથો 
નિકળી રારીરના ન્નુદા જુદ્યા ભાગો તરફ દોડેછે; તેઓનો 
એક છેડો ભેન્નમાં દટાયળા રહેછે, અને બીન્ને છેડો શ- 
રીરના કોઈ ખીન્ન ભાગ સાથે જઈ મળેછે. આ રીતે શ- 
રૌરનોા દરેક ભાગ ભેન્તની સાથે નેડાયલો હોયછે; અને 
તેથો ભેજું દરેક ભાગને પોતાના કાખ્ુમાં રાખી શકેછે. 
એ તંતુઓનું કામ ભેન્નમાંથી હાથ, પગ, આંખ કાન, 
ચામડી ફે ખીન્ન કોઈ ભાગ તરક સંદેશો લઈ જવાનું છે, 
એ તંતુઓનું કામ ગોયા વીજલીના તારના જેવું છે, આ- 
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પણુતે મુંબઈથી તારની મારફતે સુરત કાંઈ સંદેશો કેહૈવા- 
ડવા હોય, ત્યારે અત્રેની તાર આડ્રીસમાં ગોઠવેલા તારે 
આપણે ચોડેસ રીતે હલાવીએ છીએ; એ તારોની ચલણ 
તપાસી સુરતવાળા ધણી તુરત સંમજ જનયછે; કે ફૂલાણી 
વાત આપણે તેતે કેહેવા માગીએ છીએ. તેજ પ્રમાણે આ- 
પણા શરીરમાં પણ થાયછે. દાખલા તરીકે એકે માણ્‌- 
સતું ભેજું અવા વિચાર કેરે કે સામે પડેલી તોપી હું ઊ- 
ગ્ગઝીને પેહેડું. તુરત તારના સંદેશા તેના ફારીરમાં શરૂ થા- 
યછે. ભેન્તમાંથી જે તંતુ હાથ તરફ જતો હશે, તે તુરત 
હાલી હાથનાં ગોટલાંને હકમ કેરશે, કે હાથને લાંખો કરે; 
હાથ લાંબો થયા પછી સઆંગળાંઓમાં જતો તતુ પેગામ 
લાવરે, કે તમે અકૈકની પાસે આવી જઈ તોપીૌને ઝાળો; 
તોપી હાથમાં પકડાઇ, કે વળી ખીન્ને કોઈ તંતુ હાથને 
યાછો વળી જઈ માથાં તરક્‌ જવાના હકમ લાવરી; ત્યાર 
પછી આંગળાંમાં જતા ખીન્ન કોઈ તંતુઓ તોપીને છોડી 
રેવાનો હકમ ભેન્ન તરફથી લાવરો; અને છેક્લે હાથને પાછે 
નીચે જઇ; પોતાને ઠેકાણુ પડવાની રન્ન આપનારો એક 
પેગામ આવરો, એ પ્રમાણે ભેન્નમાં જે કાંઈ વાત આવી 
તે તંતુઓની મારફતે શરીરના દરેક ભાગને કરવાની તે 
ગરજ પાડી શકેછે. 

આપણા શરીરમાં તંતુઓ ખે જાતના છે, ચક ઉ 
પર કહ્યા પ્રમાણ ભેન્નમાંથૌ સંદેશો લઈ જઈ; શરીરના 
ખીન્ન ભાગોને પુગાડેછે. પણ ખીજી ન્નતના, તંતુઓ એથી 
ઉલટુંજ કામ કરેછે, તેએ ચામડી, આંખ, નાક, કાઢ, 
ઇત્યાદિ બીજા ભાગા તરકૂથી પેગામ લઇ; ભેન્તને તે વિગ 


(૬૯) 


ષેની ખબર કરેછે. દાખલા તરીકે આપણા શરીરને કાંઈ 
ચીજ લાગે, તો તે વિષેની ખબર આ ખીજી ન્નતના તંતુઓ 
ભેજાને પુગાડેછે, ફલાણી જાતની કોઈ વસ્તુ શરીરના કૂ- 
લાણા ભાગને લાગી, એમ આપણને જણાય છે, તે આ 
ખીજ ન્તતના તંતુઓ ભેન્નનૈ પુગાડેલી પ્પખખરને લીધેછે, 
જેમ પેહલી ન્તતના તંતુએ। તેની મરજી માકક સધળા ભા 
ગોને ચલાવવામાં ભેન્તને મદદ કરેછે, તેમ ખીજ જતના 
તંતુઓ શરીરના સધળા ભાગોની હાલતથી ભેન્નને વાકેફ 
કરેછે, કે જેથી તે ભાગોને શું શું કામ સૌપવું તે વિવે- 
વિચાર કરવાનું ભેન્નને ખની આવેછે, દાખલા તરીકે આ- 
પણે! હાથ કોઈ ધણી ગરમ વસ્તુ ઉપર અકસમાતે પડી ન્ન- 
યછે ત્યારે શું થાયછે? સર્વ કોઈ કેહરો કે આપણે ઝટ તે 
ખળતી વસ્તુ તરફથી હાથ ખેચી લઇએ છીએ. પણ્‌ તે 
કેમ ખનેછે? જેવી પૈલી ગરમ વસ્તુ હાથને લાગી, કે તુરત 
ત્યાંની ચામડીમાંના તંતુ ભેન્તને ફરીયાદ પુગાડરો, કે આ 
પ્રમાણે ફલાણા ભાગ ઈન્નમાં આવી પય્યાછે. તુરત ભેન્નું 
તેનો ઉપાય યોજવા મંડી જ્યછે:-તે ખીજ્ન કેટલાક તંતુઓ 
મારફતે હાથનાં ગોટલાંઓને હકમ મોકળેછે કે, તમે તુરત 
સંકોચાઈ જઈ હાથતે ખેંચી લએ! આ સધછું એટલી 
બધી નહીં વિચારી શકાય એવી ઝડપથી થાયછે; કે કેઇ- 
ના માનવામાં પણ આવે નહીં. (પણ "ખરેખર તેમજ ખનેછે; 
એક પળમાં આપણા શરીરમાં એવા હન્નરો તારના સં- 
'દેશા ચાલીંયા ન્નયછે. 

૨ ફેફસાં :--માણસને ખે ફેફસાં હોયછે. અને તે 
ષછાતીની જૂંદરતા ભાગમાં મ્કાયલાં હોયછે. આપણી જ- 


(૨૨) 


રૃખાવ કાંઇક પડાના આકારને મળતો આવેછે, એ પોકળ 
કોથળી લોહીથી ભરેલી રહેછે, જેમ એક રખરતના કુન 
ઠ્ઠામાં હવા ભર્યાથી તે કુલેછે; તેમ આપણું દિલ પણ 
માંહે લોહી ભરાયાથી કુલેછે; અને કુકામાંની હવા કહાડી 
નાખ્યા પછે તૈ જેમ ચોમડાઈ જાયછે તેમજ આપણા દિલ 
માંહેલું લોહી ખાલી થઈ જતાં તે સંકોચાઈ નયછે. દ્લિની 
ઉપલી ખાજુ આગળથી શરીરની મોઢામાં મોટી રગોનાં 
મોહાડાં શર્‌ થાયછે. સ્મપથી કરી જ્યારે એ કોથળી સં- 
કાચાય છે ત્યારે લોહી તેમાંથી નિકળી એ મોટી રગોમાં 
જાયછે, જેમ એક ઝાડમાંથી શાખાઓ અને ડાંખળીઓ 
નિકળેછે તેમ આ મોટી રગોામાંથી શાખાઓ એટલે ના- 
હની નાહની રગોા નિકળેછે; અને દિલમાંથી આવેલું લોહી 
મોટી રગોમાં થઈ આ નાહની રગોમાં દાખલ થાયછે, 
એ નાહની રગો શરીરના જુદા જુટા ભાગો જેવાકે ચામ- 
ડી, માંસ, હાડકાં, ભેજું, કળેન્નું ઇત્યાદિને જઈ મળેછે, 
અતે આ રીતે એ ભગેોને સ્વચ્છ લોહી પુરૂં પાડેછે. 
આ ગોઠવણ ૯ મી આ૩તીમાં દેખાડેલી છે. વચમાં 
જે માઢો ગોળ અવયવ છે તે આપણું દિલ છે, તેમાંથી 
ખે ત્રણ મોટી રગા નિકળતી જણાય છે, જેમાંથી શાખા 
દાખલ ખીજી નાહની નાહની રગો નિકળેછે. વળી એ 
શાખાઓમાંથી બીટ? ઉપશાખાઓ એટ્લે વધારે નાહની 
રગો નિકળેછે અને તે નાહની રગા ઉપર કહ્યા પ્રમાણે 
શરીરના જુદા જુદ્દા ભાગોને જઈ મલી તેઓનું પોશણ 
કરેછે. આ ઉપરથી આપણને જણાયછે કે દિલ અથવા હુર 
દયના એકવાર સંફોચાવાથી શરીરના સધળા ભાગોને સ્વચ્છ 


(૨૩) 


લોહી મળેછે. હવે એક વાર સકોચાયલું દિલ જ્યારે પાછું 





આકૃતી ૯ મી. 
તેમાં દોડી જઈ તેને પાછું ભરી નાખેછે. ત્યાર પછી 
વળી પાછું દ્લિ સંકોચાયછે અને પોતા માંહેલું સ્વચ્છ 
લોહી આખા શરીરને રગો મારકૂતે પુગાડી દેછે. એ પ્ર- 
માણે એક મીનીટમાં એક માણસનું દિલ આસરે ૭૫ 
વાર સંકોચાયછે સમને પાછું કુલેછે. આપણે ઊંધેલાં હો- 
ઇએકે જાગતાં હોઈએ, કામમાં હોઈએ કે નવરાં હોઇએ 
તાપણુ આપણું દિલ જરા પણ થોભિયા વગર તેનું આ 
સંકોચાવાનું અને કુલવાનું કામ્‌ નિરંતર કર્યું નનયછે, 

૪ હોજરી :--જે ખોરાક આપણે ખાઇએ છીએ 
તેતે પચાવી | શરીરના જુદા જુદા ભાગોના ઉપયોગમાં 
'ાવે એવો કરવાના કામ માટે હોજરી એઝ અગત્યતા અ- 
વયવ છે. જો એક માંસતી કોથળી જેવો અવયવ છે; અને 


(૨૪) 


આકારમાં એક ભિસ્તીની મશડને કાંઇક મળતો આવેછે. 
એમે અવયવ પેટના ઉપલા ભાગમાં મૂકેલોાછે; તે છાતીના 
વચલા હાડકાના નૌચલા છેડા આગળથી શરૂ થાયછે, 
અતે પેટની આજુબાજુ પાંસળીઓથી જે મેહેરાખ જેવો 
એક આષયાર ખતેછે તે મેહેરાખતો ધણા ખરો ભાગ હો- 
જરીથી રોકાયલોછે. ૮ મી આઝૃતીમાં પેટ ઉપરતું 
માંસ અને ચામડી ઉખેડી લઈ તે માંહેલા અવયવોને ખો- 
ક્વા દેખાડેલાછે. તેમાં ૪ ની નિશાણી કરેલો અવયવ છે 
તે હોજરીનો નીચલે! ભાગ છે 

ખાધેલો ખોરા- 
ક ગળામાંથી એક 
નળીમાં ઉતરેછે; 
“એ નળી છાતીમાં 
મૂકેલી છે; અને 
તેનો નીચલો છેડો 
હાજરીને જઈ મ- 
ળેછે, ૨ ૦મી આ- 
તીમાં એ નળી 
તથા તે હાજરીને 
કેમ મળે છે, તે 
સપ૫૪ દેપખાડેલાં 
છે. એમાં ૯ ની 
નિશણણી આગ- 
ળથી આ ખે]- 
આકૃતી ૬૦ મી. રાકની નળી શરૂ 
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થાયછે. 7 અને ૮ તી નિશાણીઓની વચ્ચે આવેલો ગોળ 
મશક જેવો અવયવ તે હોજરી છે ; અને એ હોજરીને જ્યાં 
ઠ ની નિશાણી માડેલી છે તે જગ્યાએ ખોરાકની નળી 
જઈ મળેછે. આ રીતે ખોરાક એ નળીમાંથી પાધરે હોજ- 
રીમાં દવાપ્મલ થાયછે ; અને ત્યાં પાચન થવા માડેછે. ખોરા- 
કનું પાચન થવું એટલે શું? એક ખાધેલી વસ્તુમાંથી શરી- 
રનું પોશણ કરે એવો કામનો ભાગ, ન પે!શણ કેરે એવા 
નકામા ભાગથી ન્નૃદ પાડી, તેનું લોઢી બન!વવું, તેને આ- 
પણે પાચન ક્યા કહીએ છીએ. ગમે એવી ઊંચામાં ઊંચી 
ખોરાકની વસ્તુ લએ, તેમાં પણ કેટલોક ભાગ એવો છે, કે 
જે શરીરને કશાં કામનો નથી, જેનું કરી લોહી થઈ શક- 
તું નથી અતે જુદ્ઢા જુદા ભાગોને પે!શણુના ને પરાથો 
જોઈશએછે, તે તેમાં હોતા નથી. ખોરાકનો આવો નકામો 
ભાગ ખાષ્ટીના ઉપયોગી ભાગથી છુટો પડી, શરીરમાથી નિ- 
કળી જવો જઇએ, પણ ખોરાકનો જે ભાગ પોશણ ૩કે- 
ર્વા લાયકના છે તે હોજરીમાં ગયા પછી તેમાં કેટલાક ખ્- 
રફાર થાયછે; પછી તે હોજરીમાંથી નિકળી સ્માતરડામાં 
દાપ્મલ થાયછે; ત્યાં વળી બીજ્ન કેટલાક ફેરફાર થાયછે, 
અતે તેતું લોહી બનેછે. આ લોહી આખા શરીરમાં કૂ- 
રેછે, અને દરેક અવયવતે ન્ેઇતું પોશણ પુરૂં પાડી માણુ- 
સને જવતું રાખેછે. કેવી અન્નયબીની વાત છે, કે ગોશ, 
દૂધ, અનાજ; ફળફલાદી, જે જુંદી જુદી વરતુએ આ- 
પણે ખાઈએ છીએ, તે સધળાંમાંથી એકજ જવતી ચીજ 
પેઢા થાયછે! તે લોહી છે, અને તે દેખાવમાં, વાસમાં, કે 
ગરણમાં ખાધેલી એકે વસ્તુને મળતું આવતું નથી ! કેવી અ- 
ઊંડુ 
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ન્તયબીની વાત છે કે નિર્જવ ગાોશ, અને નિર્જીવ વનસ્પતિ 
રોટી, પાણી અને ખીજી એવી ખોરાકની નિર્જીવ ચીનને 
પેટમાં દાખલ થયા પછી તેમાંથી જવતુ માંસ, જ૧વતાં 
હાંડકાં અને જવતી ચામડી પેદા થાયછે ! ! વળી કેટલી 
વધારે અજ્નયયબીની વાત છે, કે ને માંસ અતે હાડકાંનાં 
શરીરતે આપણે જીવતું કહી હરખાઇએ છીએ, તે માત્ર 
માઠીમાંથી પેદા થયલી પેદાયશ છે, અને અંતે તે માટી 
સાથે મળી જઈ તેની માટીજ માત્ર થઈ જવાની છે!!! 
ખોરાક હેૈ'જરીમાં આવ્યા પછી તેમાં કેવા કરકર 
થ!યછે, તે હવે આપણે દુંકમાં તપાસીએ. જેમ આપણા 
માહાડમાં હમેશ થુંક અથવા લખ પેદા થાયછે, તેમ હો- 
જરીમાં પણ શ્રુંક જેવું ચૌકણું, ધારું પાણી હમેશ ઉ- 
સૂન થાયછે. આ પાણીને આપાગે જઠરસના નામથી ઓ.- 
ળપ્ીએ છીએ. જેવો ખોરાક હે'જરીમાં ગયો, કે આ જ- 
ઠરસ તેનો માથે મળી જાયછે, અને પ્માધેશો ખોરાક ગમે 
એવા રંગનો હે!થ, અથવા ગમે એવે કટાગ હોય, તોપણ 
જહટરસ સ'મ્રે બરાબર મળી ગયાથી તેમાં તે પિગળી જાય 
છે, અને ભુરા રંગનો નરમ લોૉંદ્દા જેવો થઈ રહેછે. 
ખોરાક જે બરાબર ચાવ્યા વગર ચએેમનો એમ પે- 
ટમાં ઉતારીએ હેય, તો પેષ્તે તે પિગળાવવામાં ધણી મૅ- 
હેનત પડેછે, ગમને તેને પાચન થતાં વધારે વખત લાગેછે, 
એ પ્રમાણે ખોરાક પુરેષુરો ચાવ્યા વગર "ખાવાની ટેવ ર।- 
"ખ્યાથી બદહજમી પેઠા થાયછે, અને તેથી તનરરોસ્તીને 
ઘણું નુકસપન પેહૉંચેછે. ધણાં ખરાં ધરડાં માણસો સ્- 
જીણ અથવા બદહજમીની સાધારગુ ફર્યાદ કરેછે; તેટ 


હ 


(૨૭) 


કારણ એકટ્લુંજ છે, કે લાંબી મુદત સુધી તેઓની સેવા 
કયી પછી દાંત જેવું ઉપમે।ગી હથિયાર તેઓ પાસથી જતું 
રડેછે; દાંતની ગેરહ!જરીમાં ખોરાક તેઓ પુરેપુરો ચાવી 
શકતાં નથી ; અને અધો ચાવેલો ખે!રાક પચાવવા પા- 
છળ સેહેનત કરતાં કરતાં તેઓનુ પેઢ નબળું થઈ જ્નયછે, 
અને તેઓ અજણે અથવા બદહજમીના ભોગ થઈ પડેછે, 
કોઈ પણ વગ્તુ પેટમાં પડી કે જટરસ તેતે પચાવી 
શકેછે એમ સમજવું નહી. ને આપણે આપણા પેટમાં 
ક્રંકરા કે રેતી ઉતારીએ, તો તે ડૉઈ જહટરસથી પિગળી 
તેનું લોહી થવા માટે તેય'ર થવાના નથી ; અતે એટલા 
માટે તે મનુષ્યના ખે!રાકેને લાયકના નથી. જેમ માણસને 
ધઃસ 'ખવાડીએ તને તેથી તેનું પોશણ થતું નથી, તૈજ પ્ર- 
માણે ગાયતે ગોશનો ખોરાક આપ્યાથી તેનું પેશણ થતું 
નથી; કેમકે માણસનું પેષ્જેમ ધપ'સ પચાવવા લાયક ખનાવ્યું 
નથી, તેમ ગાયનું પેઠ ગોશ જેરવવા માટે સરજેલું નથી. 
આ ઉપરથી ખોરાક કેવો લેવો તે વિષે વાંચનારને 
કેકેઈક સમજ પડરો, જે ખોરાક પેટમાં ગયા પછી કાંઈ 
ઝાઝી મેડ્ડેતત વગર જઠરસ તેને પિગળાવીને પચાવી શકે, 
તે હલકો અને ફાયદાકારક સમજવો; પણ જે જટરસમાં 
સેહેલથી પિગળી શતો નથી, અને જે પચાવતાં પેટને 
મેહેતત પડેછે, તે ખોરાક ભારી અને નુકસ!નકારકે છે. 
એટલા માટે ખોરાક પસંદ કરતી વેળાએ બહ સંભાળ રા- 
ખવી નેઇએ, ઉતરતી જાતનો સતો ખે!રક ખાવામાં 
કાંઈ ખરેખરી કેસર નથી. હવકા ખોરાકમાં શરીરને પે!- 
ઊાણ કરી શકે એવો ભાગ ખહ થોડો હે'યછે, અને તેથી 
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એવા ખોરાકનો સોટો જથ્થો ખાઇએ ત્યારેજ આપણા 
શરીરતી હાજત પુરી પડે. પણ એટળા મોટો જથ્થા ૫- 
ચાવવાને જટરસ વધારે જોઈએ, અને પેટને પણ વધારે 
મેહેનત કરવી પડેછે; એટલા માટે ખને એવા સારી ન્નત- 
નો ખોરાકે વાપરવો ન્નેઇનએ. 

ભુખ્મ હોય તે કરતાં વધારે અને બેઅંદાજ ખોરાક 
ખાધાથી પણ નુડેસાન થાયછે. એમ ક્યાથી હોજરી 
તુંમડાની પેઠે ભરાઈ જાયછે, અને એટલે ખધે ખોરાક 
પચાવવાને પુરતો જઠરસ તે પેદા ડરી શકતી નથી. આથી 
ખોરાકનો ધણા» ભાગ પચતો નથી, અને તે ન પચેલા 
' ભાગનો વાયુ અથવા પવન થઇ જાયછે. આ પવન આખા 
શરીરને બેચેન અથવા આજન્ારી જેવું કેરી મકેછે. છાતીમાં 
દાહ બળ્યા કરેછે, માથું દુખેછે અતે બીન્તં અનેક દુઃપ્મ 
ઉત્પલ થાયછે. 

પ આંરતડાં#--આપણા પેટના ધણા ખરો ભાગ 
માંતરડાંથી શેકાઈ ગયલાછે. ખકરાંનાં આંતરડાં માકક 
માણસનાં આંતરડાં પણ માંસની એક પોહાળી, પોકળ નળી 
“માત્ર છે, આ નળી એક છેડેથી બીજે છેડે સુધી લંખા- 
ઇમાં આસરે ત્રીસ ફીટ જેટલી મોટી હોયછે. બીન ખો- 
લોમાં બોલીએ તો, રેક માણસના *માંતરડાંની લંખાઈ 
સાધારણ કદનાં છ માણસો અકેકના માથાં ઉપર ઉભાં 
રહે ત્યારે તેઓની જેટલી ઉંચાઈ થાય તેટલી હોયછે. આ- 
ટલાં સોટાં આંતરડાંતા આપણા પેટમાં સમાવેશ થાય 
એટલા માટે તેઓને દાખી ડુખી વાંકાંચુકાં કેરી ધણી સો- 
કૂતથી પેટમાં ગાહવી મ્કેલાંછે. ૮ મી આકૃતીમાં આંતરડા 
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પેટમાં કેમ અને ડયાં મ્કેલાંછે તે દેખાડેલુછે. જ્યાં ૮ / 
એવી નિશાણીઓ મકેળીછે, તે સધળા ભાગ આંતરડાનો 
છે; અને એટલી નાહની જગ્યામાં આઢલાં લાંબાં આંતરડાં 
કેવી રીતે ગોઠવેલાંછે તે આ ચિત્ર ન્નૈયાથી તુરત માલમ પડેછે, 
આંતરડાંની આ પોકળ નળીનો ઉપલો છેડો હાજરીના 
નીચલા છેડા સાથે મળેલા હોયછે. ૨૦ મી આડતીમાં 
પણ ત અને € ની નિશાણીથી આંતરડાં દેખાડેલાંછે. આ 
આકૃતીમાં જ્યાં € ની નિશાણી દેખાડેલી છે, ત્યાં હોજરી 
નો નીચલા છેડો આંતરડાંના ઉપલા છેડા સાથે મળેછે. 
મોહોડમાંથી ખોરાક હોજરીમાં દાખલ થાયછે; ત્યાં તે 
જટરસ સાથે બરાબર મળી પિગળી જવા પછી જે ભુરા 
રંગનો પદાર્થ બનેછે તે હોજરીમાંથી નિડેળી આંતરડાંમાં 
જાયછે. અહિ એ અરધો પચેલો ખોરાક પિત્ત અને બીન્ન 
કેટલીક જતના રસો સાથે મળેછે. આ વધુ મેળવણીથી 
પચવાનું કામ આગળ ચાલેછે; અને ખાધેલા ખોરાકમાંથી 
શરીરનું પોશ્ણ કરવા લાયક ભાગ છુટો પડી તેનું લોહી 
ખમેછે. આ નવું પેદા થયલું લોહી આંતરડાંની રગોમાં 
ચુસાયછે, અને ત્યાંથી શરીરના જુદા જુદા ભાગોની હા- 
જતો પુરી પાડવા માટે હદય અથવા દિલ તરક્‌ દોડેછે. 
& લીવર અથવા કલેજું :-- જમણી ખાજ્નુની ની- 
ષની પાંચ પાંસળીઓની અંદરની બાજુએથી પેટની જ- 
મણી ખાના તરફના ખુણામાં આપણું કેલેન્ઝું સંતાઈ રહે- 
લંછે. ૮ મી, આમૃતીમાં € અક્ષરથી કલેન્નું દેખાડેલુંછે, 
જુના ચિત્રમાં કરેલી ગોટવણ ઉપરથી જણાશે ફે કલેન્નું હોજ- 
ની જમણી ખાજુએ મકેલુછે. ૨ ૦ મી આરતીમાં ફેલે- 
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જના દેખાવ વધારે ખોછ્ષી રીતે દેખાડેલાછે. તેમાં 7 7; 7), 9 
અક્ષરો આગળનો મોટો, ગોળ, પંખારોકો સધળા ભાગ તે 
કલેન્નું છે. બીન્ન અવયવોની માફક આપણું કલેજું પણુ 
દેખાવે મર્ધી અથવા બકરાના કેલેન્ન જેવુછે; પણ અ- 
લબત તેઓના કરતાં આપણું કલેજું કદમાં મોટું અને 
વજનમાં ભારી હોયછે. 

ખોરાક પચાવવાની ક્યામાં કલેન્તનું મૂખ્ય કામ 
પિત્ત પેદા કરવાનુંછે. જે લોહી કલેન્નમાં ન્નયછે તેમાંથી 
આ અવયવ એક પીળા, પાણી જેવા પદાર્થ પેદા કરેછે; 
તેતે આપણે પિત્ત કેહીએ છીએ, પિત્ત પેદા થયુ કે 
કલેન્નની નીચલી બાજુએ એક કુકા જેવી ન્ડાની કોથળી 
હોયછે તેમાં એકઠું થાયછે. પિત્ત એકઠ થવાની આ કોથળી 
?૦ મી આપૃતીમાં ?? એવી નિશાણીથી દેખાડેલીછે. 
જ્યારે ખોરાક હોજરી માંહેલા જઠરસમાં પિગળી આંત- 
રડાંમાં દાખલ થાયછે, ત્યારે પિત્ત પણ આ નાહની 
ફાથળીમાંથી નીકળી આંતરડાંમાં જાયછે, અને અરધા 
પચેલા ખોરાક સાથે મળી ન્યછે. આ મેળવણીટ્ની 
'ોરાકમાં શરીરને પુટિ નહીં આપી શકે એવો નકામો 
જે ભાગ હોય તે જુદો પડેછે, અને પિત્ત એ નકામા 
ભાગ સાથે મળી જઈ શરીરમાંથી ઝાડા વાટે નીકળી ન્નય 
છે. એક તનટદરોસ્ત માણૂસના ઝાડનો રંગ પીળા હોયછે; 
તે આ પિત્તતે લીધેછે. ન્ને એ રંગ બરાખર પીળો નર્હી 
હે!ય, પણ ધોળાસપર હોય તો સમજવું કે તેમાં પિત્ત કમતી 
છે; અને પિત્ત કમતી હોય તો તુરત સમજરેં કે કલેજું તેું 
ફામ બસેબર ફેરી શકેતું તથી. 
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ઉપર વર્ણવેલા અવયવો સિવાયે ચ્ુરદા, તહ્લી ઇત્યાદિ 
અગત્યના અવયવો માણસના શરીરમાં છે; પણ તેઓ વિષે 
આ ઠેકાણે કરું કેહેવાની જરૂર નથી ; કારણ એએ અવયવો 
તનદરોસ્તી ન્નળવવાના સાધારણ કાન્તા સાથે ઝાઝા સંખંધ 
રાખતા નથી; અતે તેટલા માટે સાધારણ વાંચનારને તે- 
અનું બયાન નકાગું થઈ પડશે, 





પ્રકરણ ૨ જં. 
દરદોનાં કારણ. 


દરદોતાં કાર્ણતા વિભામઃ--રારીર્નો ખાંધે.-તબિ- 
અત.--જતી પ્યાસિયત.-ગ્ષાધે ઉતરતી સ્યસરશ્‌।ઃ-- 
ઉમ્મર.--જાતિ,--ટેવ,--અસ્વચ્છ હવા.--હ૬ ખ- 
હાર ખે।૨ક તયા સ્ખસ્વચ્છ પાણી. 


તનદરોમ્તીના મોટો આધાર કેયા નિયમો ઉપર રહે- 
લોછે, તે વિષે આપણે વિચાર કરીએ તે પેહેલાં તનદરોસ્તી 
એટ્લે રાં --તનદરોરતી શાને ફેહેવી, એ વિષે થોડીક સમજ 
લેવી જેઈએ. જ્યારે શરીરના જુદા જુદા અવયવો તે- 
અતે નિમી આપેલું કામ ખરોપર યોગ્ય રીતે કર્યા જાય, 
ત્યારે તે શરીર તનદરેોસ્ત કહેવાય, પણ દરેક અવયવ 
તન કામ બરેખર ખજવે, તે માટે સર્વથી પેહેલું જર્રનુ 

નમે છે, કે તે દરેક અવયવ કાંઈ પણુ શેગ અથવા ખોડ- 


નૉ હોવે! નદ ન્બિ 


ળાપણ વનાનો હોવો જોઇનએ, ટુંકમાં કહીએ તો જ્યારે 
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દરેક અવયવ સારી નિરોગી સ્થિતીમાં હે, તૈનું મુકરર 
કરી આપેલું કામ કાંઈ પણ ખામી વગર ખરેખર કર્યો 
ન્તય, ત્યારે આખું શરીર તનદરોસ્ત કૅહેવાય. દરેકે અ 
વયવમાંથી દુ:ખ અથવા રોગની ગેરહાજરી એજ આખા 
શરીરની તનદરોર્તી છે. એ ઉપરથી એવું સાબિત થા- 
યછે, કે શરીરની તનદરેગ્તી ન્નળવવા માટે દરેક ચવયવની 
ધણી સંભાળ રાખી તે ઉપર કોઈ પણ્‌ રોગને હમલો થતો 
અટકાવવો જોઈએ, હવે દરદોનો હમલો કેમ અટકાવવો 
તે શિખવા માટે રરદો ફેયાં કયાં કારણોથી ઉત્પન્ન થાયછે 
તે જાણવું જોઇસએ, એક વાર કોઇ ચેક્સ રોગનું ચોકસ 
કારણ આપણુને માલમ પડયું, તો પછી તૈ સબખથી દ્ર 
રહી રોગને આપણા ઉપર હમલો કરતો અટકાવવાનું કામ 
કાંઈ ઝાઝું કહ્ણ નથી. ધણા ખરા સધળા રેગોનાં કારણે 
“વાં છે, કે કોઈ પણ માણસ ન્ને સંભાળ લઈ તેએ થ1 
દર રેહેવા માગે તો તેમ તે ધણી સેહેલાઈધી કરી શકે. 
પરમેશ્વરે આપણને પેદા કર્યાછે, તે જન્મ લઈ; ૬:ખટરદો 
ભોગવી, ટુંક મુદતમાં મરણ પામવા કર્યાં નથી. માશુ- 
સના શરીરના બાંધો તપાસીને ન્તેતાં એવું જણાયછે, કે 
એઓછાંમાં ઓછાં એકસો વર્ષે સુધી નિભી શકે અવે તે 
કરેલોછે. તેપણ એટલી મુદત સુધી તેતે નિભાવી રા- 
ખવા માટે શરીરના દરેકન્્મવયવની પુરતી સભાળ રાખ- 
વાની મોટી જરૃરછે. કેમકે આપણે ઉપર ન્નેયું તેમ દરેકે 
અવયવની સુખાકારી ઉપર શરીરની તનદરોસ્તીનો આધાર 
રહેલાછે; અતે અલખત તનટરોસ્ત શરીર વગર કોઈ પણુ 
માણસ લાંબી જીંદગી ભોગવી શકતું'નથી. એટલે લાં 
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દગી અતે તનદરોરત શરીર એ બન્ને “એકજ વખતે ભો 
ગવવા માટે દરેક માણસે રોગાનાં કારણનો અભ્યાસ કરી 
તેઓને દ્ર કરતાં શિખવું જોઇએ, 
 રેગોનાં કારણોનું જ્ઞન જેટલું એક દાફેટરતે અગ- 
ત્યતું છે તેટલુંજ એક દદિને ઉપયોગી છે. એક દરદ 
ઓળખવા માટે, તે સારૂં થશે કે નહી, કિ થશે તો કેન 
ટલા વખતમાં થશે તે પેડેલાંથી અટકેળવા માટે, અને તેના 
લાગુ પડતા ઉપાયો યોજવા માટે તેનું કારણ દાકટરે સ- 
ર્વથી પેહલાં જ્નણવું ન્નેઈએ. હવે ને દદિ પોતે સમજદાર 
અને ચંચળ હોય, તો તે તેના વેદના આ મોઢા મુશ્કેલ 
કામમાં કેટલી બધી અગત્યની મદદ આપી શકે તે વિચા- 
રવું સહેલ છે. વળી ઘણીવાર દાકેટર દદિના રે રોગનું કારણ 
શેધી કાહાડી, ખીજવાર તેને તે શેગ થતો! અટકાવવાને 
ચોકસ ચીનને ખાવાની કે ચોકસ રર્તે જવાની મના કરેછે; 
પણ જ્યાં સુધી તે દદિ પોતે તે કારણ જાણતો નથ, ત્યાં 
સુધી દાકટરનોા હકમ માનવાની કાંઈ ઝાઝી કાળજી તેને 
રેહતી નથી. “એટલા માટે દરેકે માણસે તેને લાગુ પડેલો 
થોકસ રોગ કયાં કારણથી પાછે હમલો કરરી તે વિષેની 
ખખર રાખવી બહ જર્રતી છે, 
એક ચોકેસ કારણ એકજ ચોકસ રોગતે માત્ર જન્મ 
આપેછે એવું કાંઈ નથી; તેમજ ચ્ગેક ચોકેસ રોગ એક 
અથવા વધારે ચોકસ કારણાથીજ પેદા થાયછે એમ પણ 
સમજવુ નર્હા. ધણીવાર એકજ કારણુ એટલા બધા જુદી 
દી જાતના રોગોનું મળ થઈ પડેછે, અથવા ગએ રેગ 
એટલાં બધાં ન્તતનજનતનાં 1 કારણોથી પે પેદ્દા થાયછે, કે દરદોનાં 
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કરણા પોતે પોતામાંજ એક આખી વિદ્યા સમાન થઈ 
પડ્યાંછે. એ વિદ્યાની આખી બાખદનોા ખારીઝીથી અ- 
ભ્યાસ કરવાનુ કાંઈ સધળાંથી બને નહી. ચખે કામ તો 
"ખાસ દાકટ્રેનુજ છે, અતે એ પીડા માત્ર તેઓનેજ માથે 
નાખખી મકેલી વધારે ફાયદા ક ગણાશે, પણ એક 
સાધારણ નિયમ દાખલ ચએમ કેહેવાઈ શકાય, કે એક ચો- 
કમ જાતનાં કારણા આપણા સ ચોકસ અવયવો 
ઉપરજ અસર કેરી શકેછે, અને તે અસરો પણ આક ચો- 
કેસ જાતની છૈપ્યછે, દાખલા તરીકે "ખાવા પીવાની બટ 
પહરેજ આપણી પાચન શક્તિના અવયવોને પેહેલાં દુ:ખ 
દેછે; હવા પાણીની સરદ્ીથી આપણાં ફેફસાં અને ૬મ લે- 
વાના બીન્ત અવયવોને પખખમવું પડેછે; અને વિદ્યા અભ્યાસમાં 
કે વેપાર ધધામાં ઘણુંજ ચિત્ત રાખવાની ચાલુ ટેવનો આ- 
પણુ ભેજનુ ભાગ થઈ પડેછે. એ ચોડસ રોગોના ચોકસ કાર- 
ણોની ચોકસ અસરો છે. તે દરેકનો છટો છુટો અભ્યાસ 
કરી તેઓને દ્ર કરતાં દરેક ચાણસે શિખવું જર્રનું છે 


રોગનાં કારણો :--૬૨ક રોગનાં કારણા ખે મ્ોટા 
વગેમાં વેહેચી શકાયછે. પેહેલો શરીરની અંદર ઉત્પ 
થતાં કારણો, અને ખીન્ને બાહારનતી આસપાસની હાલતને 
લીધે શરીર ઉપર થતી અસરો. દાખલા તરીકે કોઈ મા- 
ણસનું કલેજું કે ફેફસું 7 નબળું અથવા શેગી થઈ ગયું 
હાય, અને તે કારણથી તૈને કાંઈ દરદ થઈ આવે, તો તૈ 
પેહેલ્રા વર્ગમાં નનય ; પણ હવાની અસરથી, કે એવા કોઈ 
આસપાસના સખબખથી દરદ પેદા થયુ હાય, તો તે ખીટન 
વર્ગમાં મકી શકાય. 


(3૫) 


એ ઉપરાંત ૬ર૨રોનાં કારણોના ખીન્ન બે ભાગ ફરેલા 
છે. કેટલાં કારણો એવાં હોયછે, કે જેથી શરીરમાં પખરે- 
ખર રોગ ઉત્પન્ન થતો નથ; પણ તેઓને લીધે શરીરને 
સખેવી ચક વલણુ મળછે, કે જરા જરામાં ચોકસ રોગો 
હુમલા _ કરી શકેછે. દ્રાખલા તરીકે કેઇઈ માણસ ઉપર 
ભખમરે પડે, અને તેથ] તૈના શરીરતી હાલત નબળી 
થઈ જાય, ત્યારે તેને કોઇ પણુ શૈગ ઝઢ લાગુ પડી જ- 
વાના સંભવ રહેછે. જેમકે ગામમાં નને ડોલારો ફૂટી 
નીકળે, તા મજકુર નબળા માણૂસ ઉપર તે પેહેલાં હમલો 
કરેછે, સઆવી રીતે જે શેગ પેદા થાયછે તેનાં બે કારણ હોય- 
છે. એક પેહેડું અથવા અસલ કારણ જેમકે ઉપલા દ્ા- 
ખલામાં જણાવવા મુજબ ભૂખમરો, અને બીજું દરદને 'ખ- 
રેખર શર્‌ કરનાર અથવા જન્મ આપનારૂં કારણ જેમકે 
ઉપલાજ દાખલામાં કાલેરાની ઝેરી હવા. 

એ પ્રમાણુ રોગનાં બે જાતનાં કારણુી! હોયછે, એક 
અસલ અથવા મૂળ કારણ અતે ખીજું રોગતે શરૂ ફેરનારૂ 
કાસુઝ, મૂળ કાર'ગુઃમાનાં કેટલાંક નીચે પ્રમાણે છેઃ 

(?) | શરીરનો ખાંધો અથવા કાઠી, (૨) તબિયત 
અથવા મિવ્નજ, (૩) વિષેશ પ્રકૃતિ અથવા કોઈ ચોકસ 
જાતી ખાસિયત. (૪) પેઠી ૬ર પેઠી અથવા એઓધે ઉતરતી 
અસરૈ. (પ૫) ઉમ્મર અથવા વચ (૧) સ્રી પુરૂષની જ્તતિ. 
(૭) ટેવ અથવા આદત, (૮) અસ્વચ્છ હવા. અને (8) 
હદ બહાર ખૌર્‌ાક તથા અસ્વચ્છ પાણી. 

એએ દરેક કારણને ૭ુટુ છુટ લઇ) તૈ આપણી તનટ- 
ઉત ઉપર કેવી રીતે અસર કેરેછે તે, તથા તૈ દુર કરવાને 
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કેવા ઉપાયો લેવા ન્નેઇએ તે હવે આપણે ટુંકમાં તપાસીશું. 

(૧) શરીરને ખાંધો અથવા કાઠી;--શરીરતો 
બાંધો નબળો હાય અથવા મજબુત હાય. જે માણસના શરી- 
રના સધળા અવયવો તેચનું મુકરર કેરી આપેતું કામ ખરે- 
બર રીતે કરતા હોય, સને હવા પાણીના ષ્રેરફારથી અથવા 
એવીજ કોઈ બીજી વાતથી તેઓ ઉપર કાંઈ ઝાઝી અસર 
નહીં થાય, તૈ માણસ મજખુત કાઢીને દેહેવાય, નબળા ખાં- 
ધાના માણસને હવામાં લગાર્‌ ફેરફાર થયો તો તુરત સરદી 
કે ઠાંસો થઈ આવેછે; કોઈ ભારી ચીજ ખાવામાં સમાવી 
તા ઝઢ ઝાડા કે ઉલટી થઈ જાયછે. એવા માણસે રોગને 
અટકાવવાને, તથા જીદ ગી સુખી અતે લાંખી કરવાને ખા- 
વા પીવામાં, પેહેરવા એવામાં તથા ફરવા હરવામાં ધણી 
સંભાળ લેવી ન્નેઇઅએ, પણ અવી રીતની સંભાળ કશ્તી 
વખતે આપણને એક અગત્યની વાત વિસરવી જોઇતી નથી; 
અને તે “મે છે કે સંભાળની પણ હદ હોયછે. હમે ધણાં 
નબળાં માણસોને ન્નેયાંછે, કે જેઓ સરદીથી એટલાં 
બીહેછે, કે કદીબી ખોલ્લી બારી આગળ તેચ્ષ ઉભાં રેડેતાં 
' નથી; રાતના સુતી વખતે સધળાં બારી બારણાં બંધ કેરી સુ- 
વાના એરડાને ગોયા એક બંધ બાકસ બતાવી દે છે. વળી 
ક્ેઠ્લાકો બદહજમીથી એટલાં ખીહેછે, કે દરેક ચીજ ખીહી 
ખીહીને ખાયછે. પણ આવી રીતે મનમાં ખાલી ધાસ્તી 
રાખ્યાથી, અથવા વગર કારણે નાજુક બની ગયાર્થી, ઓર 
તનદરોસ્તીને મોટું તુકેસાન થાયછે. જેમ દરેક વાતમાં 
ખેઅંદાજ રહેવાથી તથા ખુરા લખોાનતે વર્શ થવાથ1 એક 
પોલાદ જેવા સખત બાંધો ધીમે ધીમે નબળો થઈ જય 
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છે; તેમ હદથી બાહાર સંભાળ રાપ્મવાથી અથવા 'ખાલી 
ફ્રીસિયારીને સારૂ ખાવા પીવા તથા ફરવા હરવામાં નાજ્નુકી 
દેખાડીયાથી, નબળો ખાંધો વધારે નબળો થઈ ધણાંક દર- 
દોનું ધર થઈ પડેછે. એથી ઉલટું, નને એક નબળા ખાં- 
ધાનું માણસ દરેક વાતમાં માત્ર ઘટતી રીતનીજ પહરેજ૭ 
રાખે, અને એકદમ આ તર કે પેલી તર હદખબાહાર નહીં 
જતાં, તનદરોસ્તીના નિયમો પ્રમાણે ચાલે, તો વખ્ખત જતાં 
તેનો બાંધો નર પકડેછે ; અને જે ચીનને તેને પેહેલાં 
સદતી ન હતી તે ચીજ ધીમે ધીમે તે વગર નુકસાને વા- 
પરી શકેછે. એક સાણસ પોતાના શરીરનો બાંધો પોતાની 
ચાલચલણુથી કેટલો સુધારી અથવા બગાડી શકેછે, તેનો 
એક અસરકારક દાખલો નામાંકીત એંદીસનના પુસ્તક- 
માંથી અતરે ઉતારી લીધેલો નકામા ગણારો નહીં. કહેછે 
કે એક યુનાની ઉમરાવનો છોકરો પેહેલાં લગાર નબળી કા- 
ઠીનો હતો. તેનો બાપ મરી ગયા પછી તેની ઉપર કેો- 
ઇના આંકોસ રહ્યો નહીં; તે સાથે પૈસ!ની મોટી રફેમનો 
તે પ્રણી થયો; એટ્લે ખરાબ સોબતીઓની સંગતંનો તે 
ભાગ થઈ પડયો. ખાવા પીવામાં તથા ફરવા હરવામાં 
ધણુજ શરમ ભરેલું અતેરૂં કરવા માડ્યું-- દારૂના અને 
બીન્ન બુરા લખને આધીન થઈ પડ્યે. એ સધળાંનું 
પરિણામ અલખત શ્મેટલુજ આવ્યું, કે તેના નબળો બાંધો 
વધારે ખરાબ થઈ ગયો ; અને ચાળીસ વર્ષની વયે તેની 
ભર જુવાનીના વખતમા તે એક કંગાલ, સધળાં દુ:ખ દર- 
દોના ભાગ થઈ પડેલા હાડપિજર જેવો જણાવા લાગ્યો. 
હં તેની શુદ્ધ ઊંધડી; અને પોતાની તનદરોસ્તીનું પોતાને 
૪ 
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હાથે વાળેલું સત્યાનાશ તેની આંખોએ ખુલ્લું દેખાયું, 
પણ હછ ધણું મોડું થયું ન હતું ચાળીસમે વર્ષે તેણે તેની 
ચાલચલણ્‌ બદલો નાખો, દરેક વાતમાં મધ્યમપણું રાખખ- 
વાતે તેણે ધણી ખંતથી ટેવ પાડી; અને થોડા વખતમાં 
તેણે તેની ખોયકલ્લી તનદરોસ્તી પાછી મેળવી, એટલુંજ 
નહીં, પણ તેતા શરીરતા બાંધો એટલે મજખયુત થયો, કે તે 
એક સોથી વધારે વષેની વય સુધો જીવ્યો ; અને કાંઈપણ 
દુઃખ કે દરદ ભોગવ્યા વગર વૃદ્ધ વયે ઘણી 'આસાનીથી 
મરણ પામ્યો, 

(૨) તખિઅત અથવા મિન્નજઃ--ધણા આગળા 
વખતથી તબોબો એવું માનેછે, કે દરેક માણસના અંગમાં 
ફેટલાક જુસ્સા વ્યાપી રહેલાછે, એ સઘળામાં ત્રગ જુસ્સા 
મખ્ય છે:--પિત્ત, પવત અતે કક. એ ત્રણમાંથો જે 
માણસતે જે જુસ્સાનું જેર વધારે હોય, તે માણસ તે 
જુસ્સાનો ન્તનાં દરદોનો વધારે ભાગ થઈ પડેછે. એ 
જુસ્સાઓનું જેર ઓછું કરવાની મેહનત લીધાથો તત- 
 દરોસ્તીને થતું ધ્ણુંક નુકસાન અટકાવી શકાયછે, ,એ 
જુસ્સાઓતું ન્નેર ખાળપણુમાં ધણી સેહેલાઇથી તોડી શ- 
કાયછે ; માટે જે માબાપો તેઓનાં બચ્ચાંતો રીતભાત 
તથા ટેવો તપાસી, તેઓમાં કયો જુસ્સો વધારે પ્રબળ છે તે 
શૈધી કાહાડી તેનું જેર તોડવાની મેહેતત લેછે, તેઓ તેમ- 
તાં બચ્ચાંતે અતિ ઘણા ફાયદો કરેછે, દાખલા તરોકે 
કંકુ વિકાર્વાલાં બચ્ચાં હમેશ સુસ્ત, ઉદાસીં તે બેદરકાર 
જેવાં રહેછે ; ઝાઝું હસવા રમવાતું તેઓતે ભાવતું નથી, 
અતે ફાંઈ કામકાજ ફરવા ફરતાં, અથવા દોડવા કુદવા 
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કરતાં, એક ઠેકાણે આળસુ બેસો રેહેવું તેએતે વધારે 
પસંદ પડેછે. એવાં બચ્ચાંએને પાછળથો કંઠમાળા અથ- 
વા એવાંજ બીન્ને ખુરાં દરદો લાગુ પડવાનો વધારે સંભવ 
રહેછે; માટે ન્હાતપણથીજ તેઓને આળસુ નહોં બેસ- 
વા દેતાં, કાંઇ ર્મુછ્છ કે રમત ગમતના કામકાજમાં તેઓનુ 
મત રૉકેલું રપ્ખળું. વળી એવાં બચ્ચાંમાં ધણી મેહેતત 
લઈ રમવાને! રો ખ ઉત્પશ્ન કરવો, અતે દરેક માતાની 
પેહેલી ક્રજ છે કે બચ્ચાં સાથે બચ્ચું થઇ પોતે રમવા 
પડવું, ખને તા માએ પોતે આમથી તેમ રોડીને બચ્ચાંને 
દોડવા કુદ્વામાં મહાહ મળે એમ કરવુ, કે જેથી તે તૈની 
સુસ્તો છોડી દેવા શિખે, એ ઉપરાંત કેકૂ વિકારવાળાં 
બચ્ચાંતે ધણો સારો પણ હલકો ખોરાક આપવાની સંભા- 
ળ રાખવો, ખોલ્લી, ચાખી હવામાં શેજ કેરવવુ, અતે તેતા 
આંગઉપર હમેશ કપડાં રાખવાં, ભિનાસવાળી જગ્યા, અતે 
ખંધ ઓરડામાં એવાં બચ્ચાંતે સુવાડવું નહોં, એ પ્રમાણે 
સંભાળ લોધાથી ઘણાક પીડાફારી અતે જીવલેન રોગોને 
આપણે અટકાવી શકીશું, અને એક નખળાં તિર્ખળ બચ્ચાને, 
થોડાંક વષમાં એક ચંચળ તતદરોસ્ત ન્હાના માણસમાં 
બદલાઈ ગયલું નઈ આપણી આંખને ટાઢક વાળી શકોશુ. 

એથી ઉલટું પવનતા જુસ્સો જે બાળકમાં વધારે 
નેર કરેછે, તે બાળક હુસેશનું ઉતાવળું અતે ગરમ મિન્ન- 
જનું રહેછે. તેને એક ઠેકાણે ચપ થઇ ખેસવુ ગમતું નથી; 
પણ દરેક ઠેકાણે ફરવું, દરેક ચીજ લેવી એવુ તેનું મત 
થાયછે, જ્યારે તેતો મરજ માકૂક કરવા દેવામાં આવેછે, 
ત્યારે થોડીક, વાર તે ણુશ રહેછે ; પણ પછી તે પાછુ ના- 
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૨1જ થઈ કાંઈ બીજજ વાત ઉપર ધયાન લગાડેછે, વાત 
વિકાર અથવા પવતના જુસ્સાવાળાં ખચ્ચાં ધણું ફરીને નબ- 
ળાં; કુજરાં અને ચીરડાઉ હોયછે. એવાં બાળકોને મોટપ- 
ણમાં ભેજાનાં અને તેમાંથી નિકળતાં જ્ઞાન તવુઓનાં 
દરદો થવાનો ધણ્‌! સંભવ રહેછે; પણ નને બચપણથી- 
જ પુરતી સંભાળ લોધી હોય તો એ સખત અને ખુરી 
બિમારીએ અટકાવી શકાયછેઃ પવનના ન્ુસ્સાવાળાં બા- 
ળકો ઉપર પેહેલેથોજ લગાર કેરડો ડોળો રાખવાની જરૂર 
છે, પ્યારથી પણ મક્ઠમપણે તેની અઘટિત માગણીઓ 
દાખી દેવો જોઈએ ; અતે તેતે સોટાં માણસની મરજને 
તાબે થતાં શિખવવું ન્તેઈ એ, એ ઉપરાંત એવાં બાળકને 
એકના એક ફામ, અથવા તેની તેજ રમત ઉપર ધણીવાર 
સુધી રોકાઈ રેહેવાની ફરજ પાડવી નહો. બનતાં સુધી તેની 
રમત ગમતોમાં તથા કામ ડાજમાં ક્રેરફાર કરતાં રેહેવું, કે 
જેથી તેને કટાળવાની ફે ચીરડાવાની જરા પણ તકે મળે 
નહીં, અજમાયશ ઉપરથો એવું જણાયું છે કે જે કુટુબો- 
નાં ધણાંક માણસોને દિવાતાપણાનો બુરો મરજ લાગુ 
પડેલે! હોય, તે કુટુબનાં ખાળકોનો પવનને જુસ્સો ઉપર 
કહેલી રીતે નાનપણથીજ દખી દીધો હોય, તો આ મોટુ 
અતે ત્રાસદાયક દરદ પણુ અઢકાવી શકાયછે, 

(૩) વિશેષ પ્રકૃહિ અથવા કોઈ ચોકસ જતી 
ખાસિયત:--એવું જણાયલુંછે કે ધણાખરા ૬રેક માણસની 
અંદર કોઈ એકાદ અવયવમાં કાંઇક નખળાઈ ન્ેવામાં 
આવૈ છે, એક માણસ તદન તનરરોસ્ત હોય, તોપણ તે 
મનભાવતી ચીજ પેટભરોને ખાઈ શકતો નથી ; કેમકે તેની 
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પાચતશક્િતિ તબળી હોવાને લીધે ચોકસ ખાવાની વસતુ- 

એ તે હજમ કેરી શકતો નથી. ખોન્તે માણસ પેહેલા જેટ- 
લો।ઈજ તનદરોસ્ત હરો, અને તે જે ખાય તે જેરવી શડતોા 
હરો, તોપણ સાધારણ એક ઉધાડી બારી આગળ તે 
ઉભા રહી શકતો તથો ; કેમકે તેનાં ક્ેફ્સાં નબળાં હો- 
વાથી તેને ઝટ સરદો થઇ આવેછે, હવે આ ખે ન્ાતની 
નખળાઈ ઉપર વર્ણવેલા બે માણસોની વિશેષ પ્રકૃતિ અથવા 
ન્તતી ખાસિયત કેહ્ેવાયછે. એ જતી ખાસિયત ઘણાં ખરાં 
દરદોતું એક ફળદ્રપ કારણ થઇ પડેછે ; અને ને દરેક 
માણસ પોતાની નતી ખાસિષત જાણી લઈ તેને સંભાળ- 

વાતી ટેવ રાખે તે। ધણાં ખરાં દરરો અટકી શકેછે. પણ 
આ ડૈકાણે હદથી બાહાર સંભાળ લઈ શરીરને નકામું નબ- 
છી કરી નાખવાની ખોડ ઉપર વાચનારતુ ધ્યાન ફરો ખેચ- 
વા વગર ચાલતું નથી, આપણતે જાણવું જોઈએ કે ધણી 
ખરો જાતી ખાસિયતો ધીરજ અને ખંતથી ૬ર થઇ શકે 
છે, એ વિષે એક સેહેલ પણ ધણી અગત્યનો બોબદ અને 
જણાવવી પડેછે. હમારી પાસે જે દરદીઓ તેઓનાં ૬ર-, 
હતી માવજતતે માટે આવેછે, તેઓમાનાં ધણાં ખરાંતી 
ખાસિયત એવી હોયછે કે તેઓને દૂધ જરતુ નથી, સં- 
ખ્યાખંધ માણસો એક અવાજે કરિ રયાદ કરેછે કે “એક 
જરા દૂધ પીવામાં આવેછે તો* પેઢ હોેળની માકૂક કુગી 
નાયછે, અને બીન કાંઈ ખાવા પીવા ગમતુ તથી.' આ 
તેઓની જાતી ,ખાસિયત છે, અને તેતો કુદરતી ઉપાય એ 
થવો જોઈએ કે તેઓએ દ્ધ પોવું નહીં, પણ એમ 
કર્યાથી ખોરાકની એક ધણી કીમતી અતે અગત્યનો વસ્તુ 
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લીધાથી તેએ બેતસીબ રહી નયછે ; માટે હમે તેએને 
થણા ભારથી સમજજો છીએ, કે દ્ધ તેઓની સુખા- 
કારી સારૂ એક ધણીજ જરૂરતી ચીજ છે, અને તે જે- 
રવવાનો હાજરીને તખે પાડવી નેઈએ, એમ કહી દરેક 
માણુસતે તેની દેહતે લાગ્રુ પડતી દ્ધ જેરવવાની તરતીબ 
દેખાડવામાં આવેછે, અને મોઢા સંતોષ સાથ હમો ન્નેઈ- 
એ છીએ, કે ને ખેતથી હમારી સલાહ પ્રમાણેજ કરવામાં 
માવેછે, તો દર દસ દરદીઓમાંથી આઠ જણાઓ રોજ 
દ્ધતા સારો જથો જેરવવાને શક્િતિવાન થાયછે. એજ 
પ્રમાણે ખીજી ખાસિયતો માટે પણ સમજવું, પણ ધ્યાત- 
માં રાખવું કે એવો રીતે કોઈ ચોકસ ન્નતી ખાસિયત સા- 
થે લડવા જતાં, તબિયતને કાંઇ વધારે નુકેસાન જણાય, તો 
આગળ વધુ કોશૈશ નહીં કરતાં તેવી ખાસિયતતે રારણ 
થવું અતે એ દુશ્મતથી હસેશ બીહોતાં ચાલવું. 

(૪) પેઠી દર પેઢી અથવા ઓધે ઊતરતી અ- 
સર્‌ોઃ---આ અસરો કેટલી બધો વાર દુઃખ દરદોનાં કારણ 
“થઈ પડેછે તે સર્વ કોઈ ન્નણેછે, કેટલાંક દરદો એવાં ફો- 
યછે કે જે ધણાં ખરાં માબાપથી બગ્ય્ચાંઓને વારસામાં મ- 
ળેછે. ખહીં, નજલો, કઠમાળા વગેરે દરદ્દો આ વાતના 
જણીતા દાખલા છે. પણ એ ઉપરથી એેમ સિદ્ધ થતુ તથી 
કે ખહીના રોગથી પીડાતી માં અથવા હેરાનથતા ખબાપનાં 
બચ્ચાં ઉપર એ દરદે જરૂર હમલો કેરવોજ જોઈએ. માત્ર 
એટલુંજ કે એવાં બચ્ચાંએને એ દરદ લાગુ થવાનો વ- 
ધારે સભવ રહેછે. એ પ્રમાણે એઓધે ઉતરતી અસરે ધણાં 
ખરાં દરદોતાં એક મળ કારણ દાખલ ગૂણાયછે, હુવે 
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મમાપણે બીજાં કારણો વિરે કહ્યુ તેમ આ કારણથી થતા 
રોગો પણ પુરતી સંભાળ રાખ્યાથી અઢકાવી શકાયછે. દ્રા- 
ખલા તરીકે ખહીંથી પીડાતાં માવેતરનાં બચ્ચાંઓને ભિન 
નાસવાલી જગાએથી દુર રાખ્યાં હોય, તેએના સુવાના 
ઓરડા ખુલ્લા અતે તેમાં હવા છુટથી આવ જાવ કરી 
શકે એવા હોય, તેઓની નિશાળ કે નોકરીનું મકાન, જયાં 
તેઓ આખો દહાડો રહેછે, તે બંધિયાર ન હાય, અને તે* 
ઓને ખાવાતે સારો પુદિકારક ખોરાક તથા પેહેર્વાને ગરમ 
હંફાલાં કપડાં મળે, તો તેએ ઉપર એ જાલમ દરદોતો 
ગલખો થવાતો કાંધ ઝાઝો સંભવ રહે નહીં, તેમજ નજલા- 
થી હલાક થતા વડવાઓના વારસતે એજ દરદ સેહેલથી- 
લાગુ થઈ જાયછે. પણ્‌ નને તે નાનપણુથીજ ખાવા પી- 
વામાં મધ્યમ રહે, ઊંચાં સવાદિટ્ટ પકેવાતો ઉપર હાથ માર- 
વાનું મોકૂફ કરે ચળકતા, જલ્દ શરાખોા નોશ કરતો અ- 
ટેકે, થાડાં અતે સાદાં ખાના ઉપર સધ્યુરી રાખે, અને શરોરને 
સારી મેહેતત તથા કસરત ખપે, તો તેના ઉપર ભવિષ્યમાં 
એન્દુષ્ઠટ રોગનો હમલા થવાનો ધણા થોડો ભય રહેછે. 

જેમ માબાપનાં દરદો, અતે તેએનાં શરીરની ખોડો 
ન્બોધે ઉતરે છે, તેમ તેઓનાં શરીરતી ખુબીઓ પણ છે 
કેરાંને વારસામાં મળેછે. મજબુત અતે કદાવર કાઠીનાં 
માબાપતાં બચાં પણ તનદરોસ્ત “અને આસુદગો ભર્યો હો- 
યછે; અતે જેમ એ કદાવર કાઠીનાં માબાપો કોઇ દુખ 
દરદતા એકાજ્ષ્રેક ભોગ થઈ પડતાં નથો, તેમ તેઓનાં 
ભાગ્યશાળી બચ્ચાંઓને પણ ઘણું કરોતે માહગીતું બિછાનું 
ઝાઝું સહેવું પડતું તથી. એટલુંજ તહીં, પણુ જેમ તન- 
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દરોસ્ત માખાપો સુખી જીદગી ધરાવવા સાથે લાંબી જગી 
ભોગવી શકેછે, તેમ તેઓનાં નિરોગી બચ્ચાં પણ ધણું સુધી 
છવવા પામેછે, એક સેકાની કે તેથી પણ લાંબી જગી 
ભોગવતાર માણસો એકજ કુટુબમાંથી એકથી વધારે મળી 
આવેછે, તેનું કારણ એટલુંજ, કે તનદરોસ્ત માબાપતાં બ- 
ચ્ચાંએ ખોદાયજી સાથે લાંબી મુદતના સાટાં કરોતેજ આ - 
વેછે !-બરાબર બોલીએ તો માબાપે રાખેલી પોતાની તન- 
દરોસ્તી સંભાળવાની ટેવતો લાભ બચ્ચાંએને પણ મળેછે. 

ધણ જેમ પુરતી સંભાળ રાખ્યાથો દરદી માખબાપનાં 
દરદો તેઓનાં ખચ્ચાં ઉપર હમલો! કરતાં અટકાવી શકા- 
યછે, તેજ પ્રમાણે ખચ્ચાંતી બેદરકારી અતે મર્ખાઈથી 
માબાપનો મજધષ્યુત કાઠોના લાભ પણ બમચ્ચાંતે મળતા 
અટકેછે, જેમકે એફ મેહેનતુ ખેડુતતો છોકરો તેનુ બાળ- 
પણ આળસાઇ અતે લાડમાં ગમાવે, અથવા તેનો જવા- 
ની દારૂતા કે એવાજ કોઈ ખુરા ધિક્ઠારવા ન્વેગ લખમાં 
ખરખબાદ કરે, તો પછી તેતે તતદરોસ્ત કે લાંબી જીદગી 
(ભાગવવાનો આશાજ શાતી રહે? આપણા શરીરનો બાંધો 
માત્ર એક સાંચા સરખો છે. જેમ કોઈ ઊંચા સૈકર અથવા 
બતાવતારના સાંચાને રોજ તેલ પુરો સાફ્‌ રાખો કુચો 
આપી ચલાવ્યા કરીએ, તો તે ધણુ! લૉખો વખત સુધી 
ચાંલ્યા કરેછે, તેમજ ધનતદરોસ્ત માબાપના બચ્ચાના 
શરોરતે પણ રશેજ જોઇતાજ ખોરાક આપો, પુરતો મેહે- 
નત તયા કસરત ફરાવ્યા કરીએ, તો તે મોઠો ઉમ્મર સુધી 
મજષ્યુત અતે તનટરેસ્ત રેહેશે-નહીં તા અલખત તે આન 
ગળ ચાલતુ અટકી જવાતો ભય રહેછે, 
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(પ) ઉમ્મર અથવા વય$-ધણાએ ન્તણીને અજ- 
ખબ થશે કે માણસતી ન્હાની કે મ્હાઢો ઉમ્મર પણ ધણા રૉ- 
ગોનું એક મૂળ કારણ અથવા અસલ સબબ લેખે ગણાય 
છે. તોપણ એ વાતમાં નવું કશું નથી-એતા સેકડો 
દાખલા રોજ આપણે આપણી નજર આગળ જોઇએ 
છીએ. રજ આપણે જોઇએ છોએ, કે ખેંચ અથવા 
મમાંકડીનું દરદ માત્ર બચ્ચાંએનેજ થાયછે. વળી નાહ- 
નાં બાળકોને ધણાં નવાં કારણથી ઉલટો અથવા ઝાડાની 
બિમારો થઈ આવેછે. એટલા ઉપરથી આપણે કહીએ 
છોએ કે બાલ્યાવસ્થા અથવા નાહાનપણ એ એ રોગોનું 
મૂળ કારણ છે; પણ એટલા ઉપરથી આપણે એમ નહીં 
સમજવું કે દરેક ખાળકને એ રોગ જરૂર કી જેઈએ. 
માત્ર આપણુતે એટલુંજ ધ્યાનમાં રાખવાનું છે કેએ 
રોગો નજીવાં કારણથી નાહનાં બચ્ચાં ઉપર હુમલો! કેરે 
છે; અને તેટલા માટે નવાં કારણોથી પણ બચ્ચાંને 
સંભાળવાની જરૂર છે, કે જેથી એ રોગો અટકાવી શકાય. 
દાખલા તરીકે મોઢાં માણસની પેઠે સેહેજ કેહેલી માછલી 
અથવા કાકડી કે કેરો, અથવા કોઇ મેજબાની સારૂ પકા- 
વેલાં પકવાનાો હદ્ટ બાહાર ખાવામાં અવ્યાથીજ કાંઈ 
બચ્ચાંતે ઉલટી કે ઝાડા થતા નથી, છેક નાહુનાં ખાળકને 
તો માતા દ્ધ ઉપરાંત બીજું કાંઇખી ખાવામાં આવ્યુ- 
કાંઈ ચાવલ કે કાંજી તેના પેટમાં ગઈ; અથવા ગાય કે 
ભંસનું નરૂ દૂધ, પણ તેના પીવામાં આવ્યું, તો ઝટ ખદ- 
હજમી થઈ તેતે ઉલટી કે ઝાડા અથવા એ ખજ્ને રોગો 


સાથે શર્‌ થાયછે, અતે તેતું કારણ ધણું સેહેલ છે, નાહના 
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બચ્ચાની હોજરી એટલી નખળો છે કે તે માતુ પાણીસર- 
ખુ દ્ધજ માત્ર જેરવી શકેછે; એ ઉપરાંત બીજું કશું તેને 
જોઈતું પણ નથી અને જરતું પણ તથી. એટલા માટે 
બતે ત્યાં સુધો એક બાળક દશ અથવા ખાર મહીનાનું 
થાય, ત્યાં સુધી તેને તેની માતા ટ્ધ સિવાય બીન્ને કાંઈ 
ખોરાક આપવો નહોં, એટલી નાહની વયમાં બચ્ચાને 
ખવડાવવાની ઉતાવળ કરવી એ કાંઇજ નહીં પણ દુઃખ 
દરદને અને ધણીવાર તો ખુદ મોતને ઉતાવળથી તેડવા 
સરખું છે. જે નસીબવાળી માતે તેનું નસીબવાળું બચ્ચું 
ધરાઈ શકે એટલું પુરતું દ્ધ હોય,.તેણે હરગેજ થઇને 
બચ્ચાને દાંત કુટે ત્યાં સુધી બીજું કાંઈ પણ્‌ તેના મોહ- 
માં નાખવાનો વિચાર કરવો નહીં, એ રીતે બચ્ચાંને તેતી 
નાહની વય છતાં પણ ઉલટો, ઝાડા, કે ખેંચતો શેગ ઉપડ- 
વાતો ભય રેહશે નહીં, 

વળો બાળકોને શીતળા, ગોવરૂંઠ સસણી ઇત્યાદિ દ૨- 
રા પણ થવાતો ધણા ભય રહેછે, જે મોટી ઉમ્મરે કદા- 
ચજ જોવામાં આવેછે, માટે એ રોગોથી પણ ખચ્ચ્યાંતે 
ખહ સભાળવાનો જર્‌ર છે. આપણાંમાં હવે શીતળા કહડા- 
વવાની કાંઈ છીટ રહી નથો, માટે તે વિશે ઝાઝું બાળવાની 
જર્‌ર નથી, શીતળા, ગોવરૂં, સસણી ઇત્યાદિ એ ઉડતા રોગો 
છે; માટે જ્યારે એક બાળકને એવો કોઈ શેગ થયો હોય, 
ત્યારે બૌન્ત બાળકોને તેની પાસે રેહેવા દેવાં નહીં, પણ બને 
એટલાં દૂર રાખવાં કે જેથી એ રોગે ફેલાતા અટકે, 

બાળકોના ખાસ રેગોમાંતાો એક બીને આ ઠેકાણે 
આપણુ ધ્યાન ખેંચેછે. પાંચથી સાત વરસની વયે એક 
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ખાળકતા પેહલા આવેલા દ્ધીયા દાંત પડી જવા માડેછે;, 
અતે તેઓને ઠેકાણે ખીજ જાથુકેના દાંત કુટેછે. હવે 
આ વખતે ટદ્ૂધીયા દાંત જેમની સંખ્યા ૨૦ તી હોયછે, 
તે સધળા બાળકના મોહેોડામાં હોવા ઉપરાંત બીન્ત ૨૮ 
જે જુથુકના દાંત છે તે પણ્‌ ટ્ધીયા દાંતાોની નીચે પ।- 
રામાં સતાઈ ખબેઠેલાછે., ચએથો કરીને બાળકના પારામાં 
ધણું ખેચાંણ થાયછે, અને તેની અસર ભેન્ન ઉપર 
થાયછે; તેથી બચ્ચુ ચીરડાઉ અને તાતા સ્વભાવતું બની 
જાયછે. આથી ઘણીવાર બચ્ચાને ખેચ અથવા ગાંકડીનો 
બિમારી ઉપડી આવેછે ; માટે એ વ'!ત પણ બમગ્ચાંની 
ધણી સભાળથી જતન ફેરવાતે। છે. 

હવે નાહના બાળકોને છોડીને આપણે જવાનીના 
વખત ઉપર જઇએ; તો અહીંયાં આપણે એટલાંજ ગંભીર 
પણ તદન જુદીજ જાતના દરરો ન્તોઈએ છીએ, જવા- 
નીતું મૂખ્ય અતે માઠાં ભાયગે સર્વથી વધારે જીવલેત ૬- 
ર૬ ખહોનો રોગ છે, “એ દરદ બાળપણમાં જણાતુ નથી, 
કેનથીતે ધરડા માણસને થતુ; પણ જવાતીઆએઓજ તેના 
ભાગ થઈ પડેછે, સારી સભાળ લીધાથી આવાં ખુરાં દર- 
દતો પણ અટકાવ થઈ શકેછે, જેએતાં માબાપને અ- 
થવા કુટુંબમાં ખીન્ન કોઇને 'ખહો હોય તેઓએ જવા- 
તીમાં ધણીજ સાવચેતી અને પરહેજ રાખવાની જરૂરછે, 
ખતતાં સુધી એવા જવાનોાઃએ ધણી વસતીવાલાં શેહે- 
રમાં રેહેવુ નહીંડ અને જે રેહેવું પડે તો ગીચ મોહોલા- 
એથી તો ખચીતજ દર રેહેવું. જ્યારે ઘણાં માણસો એક 
ખંધિયાર જગ્યામાં એફેઠાં મળેછે ત્યારે એક ધણીના 
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દમમાથી નીકળેલી હવા ખોન્તના દમમાં નયછે, હવે એ 
પ્રમાણે બીન્નના દમમાંથી નીકળેલી હવા લગાર કેરી ગણાય 
છે; અને તે દમમાં લોધાથી ખહીોતોા મરજ લાગુ થવાનો 
કાંઇક સંભવ રહેછે. માટે જેઓના કુટુબમાં એ રોગ હોય 
તેઓએ જવાનીમાં બંધિયાર ઓરડામાં સુવું નહીં; તેમજ 
જ્યાં ધણાં માણસા ભેગાં મળ્યાં હોય તેવી જગ્યામાં 
આખે દહાડો બેસો કામકાજ ફેરવું નહીં, વળી ભિતાસ 
પણુ ખહોનાં ખૌયાંતે બહુ માકૂક આવેછે ; માટે એવા 
જવાને જે એરડાની જમૌત ભિનાસવાળો હૉય ત્યાં સુવુ 
નહો. બને તેમ મકાનના ઉપલા મજલા ઉપર સુકો હવા- 
માં રહેવાની સંભાળ રાખવી. એવુ જણાયલુછે, કે ખહીથો 
પોડાતો રોગો નસે શુક્ર થુકેછે, તેમાં એ રોગનાં બોયાં હોય- 
છે. જ્યારે થુંક જમીન ઉપર પડી સુકાઇ જાયછે ત્યારે 
એ રોગનાં ઝીણાં બીયાં ધળમાં મળો જાયછે; અતે 
જયારે પવતના જોરથી ધૂળ હવામાં ઉડેછે, ત્યારે એ 
રોગી ખોયાં પણ હવામાં ભેળાયછે, નવો હવા «મમાં 
ગયાથી જેઓને ખહી થવાનો સંભવ હોય તેએ ઉપરુ એ 
રોગ જરૂર હમલો કરેછે, માટે જે જવાતોતે “એ ૬૨૬થી 
ખીડોતા રેહવાનું કારણ હોય, તેઓએ જ્યાં ધળ ઉડતી 
હોય તેવી જગ્યામાં ઝાઝીવાર રેહવું નહીં; તેમજ બતે ત્યાં 
સુધી ધળવાળી હવા «મમાં લેવાથી પરહેજ રેહેનું. 

શરીરની નબળાઇ અથવા લોહીની કોતાઈઇ એ પણ 
જવાતીના વખતતી એક પીડા છે. એ અટકાવવા માટે 
સારો ખોરાક, તિભેય મત અતે ખોલલી હવામાં કસરત 
જર્રનાં છે, 


( ૪૪ ) 


હવે જવાતી છોડી જવાનોને હમેશની ધાસ્તી અને 
નિરાશી નિપજાવનારા વખત ઉપર જઈશ, ધડપણૂતાં ૬૨- 
રો ઘણાં અતે ઘણાં કક્ઞોડાં હોયછે ; અતે ન્નેકે સારો સં- 
ભાળ અતે પુરતી સાવચેતી રાખ્યાથી તેઓને થોડીકવાર 
દૂર રાખી શકાયછે, તોપણ તેઓને સમુળગાં અઢકાવી શ- 
કાતાં નથી, જેએએ પોતાની જવાતી ટાહાપણ ભરેલી 
સંભાળથી માત્ર અંદાજા સરતી મઝામાં પસાર ફેરી હોય, તે- 
અનુ ધડપણ સુખવાસી હોયછે. પણ જેઓએ જવાનીમાં 
ખાવાપીવાનું તથા એશ આરામ, તનદરોસ્તીની સભાળ કેર- 
તાં વધારે વાહાળાં ગણ્યાં હોય, તેઓને તેઓની મુરખાઇનો 
બદલો ધડપણમાં વાળી આપવો પડેછે, જેમ એક આખો 
દહાડો સખત મેહેતત કરવા પછો સાંજને વખતે આપણે 
ઘણા થાકી રહીએ છીએ, અતે વધારે કામ કરવાને તદત 
અશકત થઈ પડીએ છોએ, તેમ આપણી જીદગાનીતી સાં- 
જ---ધડપણ--ને વખતે આપણા શરીરતા સધળા અવ- 
યવો એક જનમારા સુધી તેઓનું મુકરર કરી આપેલું કામ 
જરી કરી થાકી રહેછે, તેથી તેઓ નબળા પડી જ્નયછે ; અતે 
તેઓનું કામ બરાબર થઈ શકયું નહીં એટલે તે દુ:ખ ૬૨- 
રાતું મળ જાણવું, આંખે બરાબર જોવાઇ શકાતું નથી, કાને 
ખોલ્લો અવાજ સંભળાતો નથી, યાદદાસ્ત એછી થઈ નન- 
યછે, અતે ભેજું નબળું પડી જઈ લકવાતી અથવા એવીજ 
'ક્રાઈ ભયંકર ખિમારો---એ સધળાં ધડપણનાં લક્ષણ છે, 
અતે સોડે અથવા વેહેલે માણસજાતે તેઓને શરણ થવુ 
પડેછે. એટલું છતાં પણ દાકટરો કેહેવાની હિમ્મત કરેછે, કે 
આ ડરામણા વખતનાં દરદો પણ અટકાવી શકાયછે, સર્વથો 


પ 
ને 


(૫૦) 


પેહલાં ધડપણ કેણતે કેહવું તે આપણે સમજ્યું જોઇ એ. 
જે માણસ તતદરેસ્તી નજ્તળવવાતા નિયમો ધ્યાતમાં રાખી 
જવાનીના વખત દરેક વાતે મધ્યમપણે પસાર કરે તે 
માણસ, અકસ્માતો અતે ખોજ હોનારતો બાદ ફરતાં, 
અષછાંમાં આછું એક સો વરસ સુધી જીવી શકે એમ 
આપણા શરીરતે ખાંધે તપાસતાં માલમ પડેછે. હવે જ્યારે 
ખેક સા વરસ એક માણસ જવે, તો તેનુ ઘડપણ આસરે 
૮૦ અથવા ૮૫ સે વરસે શર્‌ થવું જોઈએ; એટલે ઉપર 
હેલી ધડપણની નિશાણીએ જે હમણા આપણે ૪૦, ૫૦ 
કરે ૬૦ વરસતાં માણસોમાં ધણી સાધારણ જોઇ એછોએ, 
તે ૯૦,;૯૫ વરસતો પેહેલાં દેખાવી જોઈએ નહીં, પણુ 
એટલુંજ તથી; એથો પણ આગળ વધીતે એવું ધારવામાં 
આવેછે, કે એટલી સોટો ઉમ્મરે પણ માણસે જર્ર અન 
પગ થઈતેજ મરવું જોઈએ એવું કાંઇ નથી. ઉપર જે 
યુતાની ઉમરાવની વાર્તા વિષે એસારો કર્યોછે, તૈતા વિષે 
એમ કહેછે, કે સો વરસતી વૃદ્ધ વયે તે મરણ પામ્યો ત્યારે 
તે તદન તનદરોસ્ત અતે સાહાજો હતે ; અને જેમ ,આ- 
પણે ઊંધવા માટે આંખો ખંધ કર્યે છીએ, તેવીજ આસા- 
નીથી મરતી વખતે તેની આંખો ખંધ થઈ; ગોયા તેતા 
ખાબમાં સાધારણ ઊંધ ને પેલી લાંબી ડરામણી ઊંધ 
જેમાંથી કોઇબીવાર કોઈપ્રણ માણસ પાછું બેદાર થવા પામ્યુ 
તથી એ બે વચ્ચે કશો કેર હતોાજ નહીં. ન્નેકે એમ બનવું 
પણું ઝુશ્કેલ છે, તોપણ એટલા ઉપરથી આપણતે અનુ- 
માત ફેરવાનું બતી આવેછે, કે બુઢાપાની બુરી બિમારીઓ 
દપર પણ આપણે થોડી યા ધણી સત્તા ચલાવો શક્યે છીએ, 


(૫૫) 


(૧) * સ્રી પુર્ષનો જતી ભેદ :--આ પણુ કેટ* 
લાક રોગાનાં મૂળ કારણ દાખલ લેખાય છે, સ્ત્રી અને 
પુરૂષના શરીરના બાંધાના ષ્રેર પ્રમાણુ કેટલાંક દરદો ખાસ 
સ્રીનાં તો બીન્તં ફેટલાંક ખાસ મરદ્ોતાંજ હોયછે, એ 
સર્વ કોઇ જાણેછે, માટે તે વિષે વધારે બોલવાની જરૂર 
નથો, દરેક જણે તેને જે ખાસ દરદ થવાનો સંભવ 
હેય તેનો અટકાવ કરવાતી તજવીજ રાખવી, વળી 
બોજ કેટલાંક દરદો એવાં છે, કે જેઓ કોઈ કોઈ વાર 
સત્રો કે કુરૂષ બજે ઉપર હમલો ફરેછે, પણ ધણુ ખરૂ તો 
માત્ર મરદતેજ સપડુવેછે ; અથવા સ્રીઓને એ દરદો થાય 
છે, તો ધણા નરમ આકારમાં થાયછે, અને તેઓને ઝાઝાં 
હેરાંન કરતાં તથી, દાખલા તરીકે ગુરદાની બિમારી જેટલી 
વાર મર્દો ઉપર હમલો કરેછે, તેટલી વાર ઓરતે! ઉપર કેર- 
તી નથો, હવે એ રોગ મખ્ય કેરી મિટ્ટાન પકવાને દાહાડામાં 
ધણી વાર પેટભરી ભરી અતિશય ખાધાથો, અથવા જલ્લહ 
દારૂ ધણા પીવાથી થાયછે ; માટે એ જીવલેન ૬૨૬ અઢ- 
કાવવુ। માટે દરેક પુરૂષે ખાધા પોધાની ચોકસી રાખવી 
ન્તેઈખે. વળી જ્ેફ્સાનાં દરદ્ોતે પણ મરદો ઉપર વધારે 
પ્યાર હવાથી ઘણાં ખરાં તેઓનેજ આવી ભેટેછે ; તો નને 
કે સ્રીઓઆ તેઓના પંન્તમાંથી તદ્ત છટકી શકતાં નથી. 
ખોલ્લી સરદ હવામાં ધણોવાર સુધી ઉંધાડી છાતીએ બેસ- 
વાથી એ દરદ થઈ આવવાને વધારે સંભવ રહેછે* માટે 
થે વાત વિષેતી સંભાળ રાખવી ન્નેઈએ. ભેજાનાં દરદો 
પણ્‌ પુરૂરો માટે ખાસ શોપ્ખ રાખેછે ; અને તેમાં નવાઈ 
નથી. ધણી ચિતા, ફિકર અથવા કાળજી રાખ્યાધી, એ 


(૫૨) 


રોગો ઉત્પન્ન થાયછે, માટે શેવાં કોઈ દરદની પેહેલી 
નિશાણી જણાતાંજ ધંધા ધાપાની કે પેસા ટકાની જે કાંઈ 
ફિકેર મનમાં રમતી હોય, તે એકદમ દ્ર કેરી નાખવી, 
અતે ખતે તો કામકાજ ખંધ ફેરી લાંખી મુસાફરીએ હવા 
ષ્રેર કેરવા અથે નીકેળી જવું, 

વળી બીન કેટલાંક દરરો સ્રીએએ ઉપર ખાસ સૈણે- 
રખાની રાખેછે, અને મરદોને મળવાની ઝાઝી ૬રફાર કરતાં 
નથી; અએએમાં કેન્સરની ગાંટ, મોટી ખાંસી, અને કેટલીક 
જાતના તાવૉ મૂખ્ય છે. માટે સ્રીએ એ એ રોગોથી પીડાતાં 
દરદીઓઆથી બને તો દ્ર રહેવું, અથન તેઓની માવજત 
કરવી પડે તે! પોતાની તનદરોર્તીની સંભાળના ઉષાયો પેહેલાં 
લેવાને ચુકવું નહીં. 

(9) ટેવ અથવા આદતઃ--૨રેક જણને કેટલીક 
ટેવ અથવા આદત હોયછે; એમાંની કેટલી૩ ટેવ જેમ સારી 
અતે ફૂ।યદાકારક હોયછે, તેમજ કેટલીક માઠી અને તન- 
દરોસ્તીને નુકેસાનકારકે હોયછે. જેમ માઠી ટેવો ઘણાક 
દુ:ખ દરરોને જન્મ આપેછે, તેમ સારી ટેવો કેટલાક રોગોથી 
માણસને બચાવો લેછે, અને જદટગીને સુખાકારી ખક્ષી 
તેની મુદત બહ લાંખી કરી શકેછે. દાખલા તરીકે રોજ 
ખરાખર વખતસર ખાણું ખાવું, અને ખાવાના ઠેડવેલા વખ- 
તની વચ્ચે કાંઈઇબી ખાવાથી પરહેજ રેહવું, એ ધણી સારી 
ટેવ છે; એથી આપણી હાજરીને ખાધેલો ખોરાક ખરા- 
ખબર પચાવવાને પુરતો વખત મળેછે, જેથી ખદહજમી થઈ 
ઝાડા કે ઉલટી ઇત્યાદિ દરદો થઈ આવવાના ઝાઝો સંભવ રે- 
હેતો નથી. વળી સાદો અને સાધારણ ખોરાક ખાવાની ટેવ 


(પ૩) 


પણ્‌ ધણી*ફાયદયા ભરેલી છે. તીખ્પ્માં તમતમતાં અચારં, 
ચટણી, તથા સ્વાદિષ્ટ સાહાસ, સરકાના ચટાકા કાંઈ પણ 
ફાયદો કરવાને બદલે ઘણીવાર મોટું નુક્સાન કેરી નાખેછે. 
એવું જણાયલું છે, કે જેઓ ઘણી મોટી ઉમ્મર સુધી હૈયાતી 
ભોગવેછે, તેઓ ધણાજ સાદો ખોરાક હમેશ પસંદ કરેછે, 
અને તેઓ ખાણા સાથે મરચું કે રાઈ વતીક લેવાની ટેવ 
રાખતા નથી. આથી તેઓની પાચનશડ્તિ ધણી સારી 
હાલતમાં રહેછે ; અને જ્યાંસુધી ખોરાક આપણા પેટમાં 
સારીપેઠે હજમ થતો રહ્યો; ત્યાંસુધી કોઈ રોગ અને તે- 
ટલા માટે ખુદ મોહેત પણ આપણા ઉપર હમલો કરી 
શકતાં નથી. વળી ખાધા પેહ્ઠેલાં કે ખાતી વખ્તે ઢારૂ, 
પાણી અથવા બીજી કાંઈ પણ્‌ પીવાની વસ્તુ વગર કારણે 
લેવાની ટેવ રાખ્યાથી ઘણું મોટુ નુકસાન થાયછે. માટે જે 
આને ગએ બુરી ટેવ પડી ગઇ હોય અને તે છોડી ન શકાતી 
હોય તેઓને ખરાં કમનસીબ સમજવાં. 

જેમ શરીરમાં સારો ખોરાક દાખલ ડરવાની સંભાળ 
રાખવાની જરૂર છે, તેમજ શરીમાંથી કેટલે।ક કેચરો રાબેતા 
પ્રમાણે રોજ નીકળતો રહે એવી ટેવ પણ્‌ રાખવી ન્ેઈએ. 
આપણે ને ખોરાક ખાઈએ છીએ, તેમાંથી કેટલોક હ- 
જમ થઇ તેનું લોહી ખનેછે; પણ થમકીનો આપણા શરીરને 
નકામો છે, તે કચરો, તેમજ આઝ્,ણા સધળા અવયવો પોત 
પોાતાતુ નિયમિત કામ કરતાં કેટલોક કચરો પેદા કરેછે, તે સ- 
ધળુ રોજ આપણા શરીરમાંથી બાહાર નીકળતું રહે તાજ આ- 
પણી તનદરેોસ્તી બરાબર જળવાય, એ સધળો કચરો જુદે 
જુદે રસ્તે આપણા શરીરમાંથી નીકળેછે, કેટલોક આ- 
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પણી ચામડી વાટે પસીનાના આકારમાં નીકળી જયછે- 
કેટલોક આપણા કેક્સાંમાંથી ટમની મારફતે તીડળી નતયછે- 
કેટ્લોક આપણા ગુરદાને રસ્તે પેશાખ સાથે તીકેળી ન્નયછે- 
અને ધણ્‌ક ભાગ આપણાં આતરડાંમાંથી ઝાડાને માર્ગે 
જતો રહેછે. હવે એ સઘળી રીતે કચરો શરીરમાંથો રોજ તીક- 
ળતો રહે એવી ટેવ રાખવાની સંભાળ લેવી, દાખખલા તરરીકે 
શૈજ નાહી આંગ સાફ્‌ રાખવાની ટેવ નહી રાખી હોય, 
તો આપણાં શરીર ઉપર ખાહારથી ઉડતી ઘૂળ તથા કચરો 
એકઠાં થઈ રહી,આપણી ચામડી ઉપર જે નાહનાં નાહનાં 
છિદ્રો અથવા નાંકાં છે તે સઘળાં બંધ કેરી નાખેછે, એ 
નાંકાં ખંધ થયાં એટ્લે પરસેવો! શરીરમાંથી ખાહાર નીડેળતો 
અટેકે છે ; કેમકે ચામડી ઉપરનાં સ્‍ે નાંકાં પરસેવાને બાહર 
નીકળવાના એક રસ્તા દાખલજ કરેલાં છે, હવે એ પ્રમાણે 
જ્યારે શરીરમાંથી પરસેવો નીકળતો બંધ થાયછે, ત્યારે પર- 
સેવાની સાથે જે કચરો શરીરમાંથી નીકળવો ન્નેઈએ તે 
પણ માંહે બંધ થઈ રહે એ સ્વાભાવિક છે. પછી તે અનેક 
રોગોને ઉત્પન્ન કરેછે. માંટે શોજ નાહી ધોઈ ચામડી સાફ 
કેર્વાની ટેવ રાખવાની મોટી જર્રછે. વળ ફેફસાં તથા ચુ- 
રૃદ્ા વાટે કચરો કાહાડવા માંટે શરીરને પુરતી કસરત આપ- 
વી જેઈ એછે. માટે જેમને કામ ધધાને અર્થે અથવા 
ખીન્તં કોઈ કારણુ આખો દાહાડો બેસી રેહેનું પડેછે, તે- 
ખોાચે રોજ સાંજે ખોલ્લી હવામાં ચાલી હાલી અથવા બીજી 
કોઇ રીતે આંગને સારી પેઠે કસરત આપવાની ટેવ રાપખવી 
ન્તેઈએ. રોજ એક કે ખે વાર સાફ ઝાડો તહીં ઉતરવાથી 
ધણાડે રોગો પેદા થાયછે, એ સર્વ કોઈ અતુભવ ઉપરથી 
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જાણેછે, સ રોગમા અટકાવવા માટે કોઈ મુકરર કરી રાખેલા 
વખતે રોજ ઝાડે ફરવા જવાની ટેવ રાખવી નેઈશ્એછે. 
એ ટેવ છેક ખચપણ્‌થી રાખેલી હોય તો બહુ ફાયદો કરેછે; 
એથી ધણાકે રોગો અને કેટલીક વાર મોહાતને પણ અઢટ- 
કાવી શક્ાયછે. 

(૮) અસ્વચ્છ હુવા:-- આપણી આસપાસની હવા 
આપણી તનદરોર્તી ઉપર મોટી અસર કરી શકેછે. જે માણ- 
સતે હસેશ ખોલ્લી, તાજ હવા દમમાં લેવાની ન્નેગવાઈ ખને 
છે, તેના શરીરનું લોહીહમેશ ચોખુ રહી દરેક અવયવને તમો 
અને તતદરોસ્ત રાખેછે ; પણ ધણાં કારણાને લીધે ખોલ્લી 
તાજી હવા સર્વને મળી શકતી નથી, કોઈ વાર એક નાહના 
એરડામાં કેટલાંક માણસોને સાથે રેડેવું પડેછે, અને તેમાં 
હવાની સઆવજાવતે માંટે પુરતાં બારી ખારણા ન હોવાને લીધે 
એક માણસના ૬મમાંથી નીકળેલી હવા તેના ગોઠીયાને ૬- 
મમાં લેવી પડેછે. આ રીતે ધણાઓની તનદરેસ્તી ખગડેછે. 
વળી કોઈ કોઈ વાર મોરી, ગઢર કે સંદાસમાંથી નીકળતી 
ખરાખ હવા આપણી હવામાં મળી ન્નયછે, અને તે આ- 
પણા દમમાં લેવી પડેછે, આવી અસ્વચ્છ હવા તન- 
દરોસ્તીતે તુક્સાન કેરે અને ઘણાં લાંબાં અને બીકટ દરદોનું 
કારણ થઇ પડે એ દેખઇતું છે. , એ ઉપરાંત મુવેલાં નનન 
વરોમાંથી નીકળતી બદખબો, કોહાર્તી ભાજ તરકારીમાંથી 
પેદા થતી ખરાબ હવા; અને જુદા જુદ્દા સાંચાઓના કાર- 
ખાનાંમાંથી* આવતો ધ્રુમાડો અને કચરો પણ સઆપણા 
દમમાં લેવાની હવા સાથે મળી જયછે, અને તેથી માણસ- 
ની તનદરોસ્તીને ધાયું નુકસાન પૉહોચેછે. કોઇ કોઈ ઠેકાણે 
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ધૂળ, ઉન કે રૂનાં કુમતાં, ઝીણા ખાલ, કોયલાની કેગરસો, 
અતે કેટલીક ધાતુનાં ખારીક રજકણો એ સધળાં હવામાં 
છુટાં ઉડતાં રહેછે, અને એવી અસ્વચ્છ હવા ૬મમાં ગ- 
ચાથી ધણાક મોઢા રોગો ઉત્પન થાયછે. પણુ એટલુંજ 
નથી. કેટલેક ઠેકાણે ઇસ્પિતાલો અને એવીજ બજ૭ જ- 
ગ્યાઓ કે જ્યાં ધણાક દરદીઓ કડાં મળેછે, ત્યાં કેટલાંક 
દરદોનાં ખુદ જીવતાં બીયાં હવામાં ઉડતાં હોયછે; અને તેવી 
હવા આસપાસનાં વસતાં કોઈ નિરેગી પણ નબળાં માણ- 
સના દમમાં ગયાથી તેતાંજ દરદો પેદા થવાનો ઘણો મોટો 
સભવ રહેછે. વળી હવામાં ભિનાસનું પ્રમાણ પણ્‌ તનદરૅસ્તી 
ઉપર મોટી અસર કેરેછે. ધણી સુકી કે ધણી ભીણી હવા 
આપણતે એક સરખી રીતે નુક્સાન કારક્ક થઈ પડેછે; 
તેટલા માટે બને ત્યાં સુધી માફકસરની સરદીવાલી હવામાં 
રેહેવાની તજવીજ રાખવી ન્નેઇએ., 

તેમજ ધણી ઠંડી હવામાંથી એકદમ ગરમ હવામાં, 
અથવા ગરમ હવામાંથી એકદમ ઠંડી હવામાં નીકળી જ- 
વાથી પણ્‌ માણસની તનરરેસ્તીને ધણું નુકસાન થાયુછે. 
કોઈ જહેર સભા કે મેલાવડામાં ધણાં માણસો ભેગાં થ- 
યાથી, તૈમજ રોશની માટે રાખેલા ધણા દીવા બતૌથી 
ત્યાંની હના ઘણી ગરમ થઇ “નયછે. સભા બરખાસ્ત થયા 
પછી સઘળાં જણો તે મફ્રાનની બાહાર નીકળેછે $ તે વે- 
ળાશ્ને ને રાતના જેવો ઠંડકતા વખત હોય, અતે શિયાળા 
જેવી ઠંડીની રૂત હોય, તો ઓએણછાંમાં ઓછાં સેંકડે પ- 
ચાસ માણસો તેઓને મુકામે પહોચ્યા પૈહુલાં સરદીના 
ભોગ થઇ પડવાં નનેઇએ; અને તેનું કારણ સેહેલછે. સભા- 
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તા દીવાનષમાનાની હવા ગરમ હોવાને લીધે સધળાંનું લોહી 
લગાર ગરમ થાયછે, તેમજ ચામડી પણ ગરમ થઈ પરસે- 
તા પડેછે. એવી ગરમ થયલી પરસેવાથી ભીનાયલી ચામડી 
ઉપર એકદમ ઠંડો પવન લાગ્યાથી સઘળો પરસેવો એકદમ 
સુકાઈ જઈ ચામડી એકદમ ઠંડી થઈ જાયછે, આથી કરીને 
શરીરની માંહેલા અઅવયવોું ગરમી સરદીનું પ્રમાણ ન્નેઈએ 
તેટલું સચવાતું નથી, અને તેથી ખહ માઠાં પરિણામ નીપ- 
જેછે, ધણીવાર ભર ઉતાળામાં કેટલાંક માણસોને સરદી 
થઈ આવેછે તેની સમજ પણ એજ પ્રમાણે છે. ઉનાળા- 
માં સેહેજ મેહેતત.કે કેસરત કેરવાથી ચામડી ગરમ થઈ 
પરસેવો પડેછે; આ અગવડ મટાડવાને કોઈ અજ્ઞાન પંખા- 
થી પવન ખાશે, અથવા ખારી ઊંધાડી રાખી ઠંડી હવાના 
ઝપાઢા વચ્ચે ઉભા રેહેશે, એથી વધારે મુરખાઈ એવે 
વખતે ઠંડા પાણીથી નાહવાની છે, આવી રીતે ગરમ થયલી 
ચામડીને એકદમ ઠંડી કરી નાખવામાં આવેછે; સને તેથી 
ઉપર કહ્યા પ્રમાણે શરીર માહેલા કોઈ *મગત્યના અવય- 
વને, કોઈ વધતું યા છું ભયંકર દરદ લાગુ પા જાયછે. 
ધણાક દાકેટરોનો આ એક દઃખ ભર્યો અનુભવ છે, કે કેટ- 
લાક લાંબા અતે ત્રાસદાયક રોગોનું, સ રીતના હવાના 
ચીંતા કેરફાર જેવું મૂખ્ય અને ફૂળહુપ ફારણ બીજનું 
એકે નથી. એટલા માટે જ્યારે આપણી ચામડી પરસેવા- 
થી ભીનેલી અને ગરમ હોય ત્યારે ઠંડી હવાથી પરસેવા સુક- 
વવાને ખદલે; ભીગાયલાં કપડાં સઆંગમાંથી કાહાડી ચામ- 
ડીને નુછી ના'ખખી સુષ્ઠી કરવાની સંભાળ પેહેલાં રાખવી 
જોઇએ, 


(૫૮) 


(૯) હેદખહુાર ખોરાક તથા અસ્વચ્છ પાણી:- 
ખાવા પીવામાં ખેએટાજ રહ્યાથી કેટલાં ખધાં દરદો ઉત્પભ 
થાય છે, તે સર્વ કોઈ જાણેછે. જેમ ઓછો અથવા નબળો 
ખોરાક ખાધાથી શરીર નાતવાન થઈ ઘણાક રોગાને આ- 
ધીન થાયછે, તેમ એધીની માકૂક પુષ્કળ ખાનાર અને 
ઊંચાં મિષ્ટાંન પકેવાતો પર પ્યાર રાખનારને પણ દુઃ 
દરદ પેહેલાં ભેટે છે, સાદો પણ પુટિકારક ખોરાક, શ્માસા- 
નીથી જેટલો ખવાઈ શફે તેટલોજ, અને રોજતા ચોઝસ 
ઠેડવેલા વખતે લીધાથી જેટલો ગુણ થાયછે તેટલો બીન્ને 
કશાંથી થતો નથી. 


જેમ ભુખ મતાડવાને આપણને ખોરાક પાવો પડે 
છે, તેમ તરસ છીપવાને પાણી પીવાની જરૂર છે, પીવાનું 
પાણી ખને એટલું સ્વચ્છ રાખવાની પેહેલી સંભાળ લેવી 
નનેઈશ્ખે; કારણ પાણીમાં ખરાબ હવાઓ, કેટલીક નતત- 
ના ખારો, ઝેરી ધાતુએ, મુવેલાં નનનવરો તથા ઝાડપાનની 
કોાહોતી પેદાસો *અને કેટલાંક ભયંકર દરદોનાં જવતાં બીયાં 
પણ્‌ મળેલાં હોયછે, મ્મે વિંષે આગળ હમારે લગાર વિસ્તા- 
રીતે બોલવું છે, માટે અત્રે એટલુંજ કહીશું કે જેમ ખા- 
વામાં હદ સાચવવાની જરર છે તેમ પાણી પીવામાં 
પણ સંભાળ રાખવી જ્ેઇએ. જરૂર કરતાં વધારે અથવા 
છું પાણી તનદરોસ્તીને એક સરખી રીતે નુકસાનકારક 
છે. તાહનાં ખાળકોને ધણી વાર નજેઇએ નખેટ્લું પાણી 
આપવામાં આવતું નથી, અને તેથી તે બિચાશ પરશ સ- 
માત જીવડાએઓ તેઓનાં માખાપના અજ્ઞાંતપણાને લીધે 
ઘણાક મોઢા રોગોના ભાગ થઈ પડેછે, બીન્ન હાથ ઉપર 


(૫૪) 


કેટલાંક જણ હદથી વધારે પાણી પીધામાં સુખ સમજેછે, 
પણ્‌ ખરૂં ન્નેતાં એમ કર્યાથી તેઓ પોતાની દેહને મોટું 
નુક્સાન કરેછે. 

જેમ સૈહેનતથી કે બીજ રીતે ગરમ થયલાં આંગ 
ઉપર ઠંડી હવા લેવાથી શરીરને હાતી થાયછે, તેમ કસરત 
કર્યા પછી, કે કોઈ બીજી રીતે ખુબ થાકોને લોહી ગરમ 
થયા પછી, તુરત ઠંડું પાણી પીવાથી પણ ધણાં માઠાં પરિ- 
ણામ તિપજેછે. માંટે જેઓને કમનસીબે એ ખોટી હેવ 
પડી હોય તેએ એ તે ઝઢ છોડી દેવાના ઉપાય લેવા જેઈએ. 

કૅસરત કર્યા ,પછી તુરત ઠંડું પાણી પીવાનો ટેવના 
જેટલીજ તુકૅેસાનકારક એક બીજી ટેવ ધણાંકોને હોયછે; 
અતે તે ખાતુ ખાતી વખતે વચ્ચે વચ્ચે પાણી પીવાની છે. 
આ ઢેવ આપણી તનરરોસ્તીને કેટલી બીગાડેછે તેનો પુરે- 
પુરો ખ્યાલ સાધારણ માણસને સેહેલાઇથી આવી શકતો 
નથી, પણુ આપણા શરીરમાં ખોરાકે કેઈ રીતે હજમ 
થાયછે, તેનું જેને જ્ઞાન હશે તેએ સમજી શકશે, કે 
ખેસુકની સાથે સાથે ઘણું પાણી પીધાથી આપણી હોજ- 
રી તણાઈ જઈ તેનું કામ બરોખર કેરી શકતી નથી; તેમજ 
ખોરાક પચાવવાતે જે જુદી જુદ્દી નનતના રસો આપણા 
પેટમાં પેદા થાયછે, તે સધળા માણી જેવા થઈ ન્નયછે, 
અને તેથી તેઓનું કામ પણ સંપ્રુણે રીતે થઈ શકતું નથી. 
આથી ભુખ મરી જાયછે, અને શરીરને ન્નેઇએ એટલો 
પુરતા ખોરાક ખવાતો નથી, વળી જે થોડો ધણા ખો- 
શક પેટમાં જાયછે, તે ઉપર કહેલાં કારણને લીધે બરાબર 
પચી શકતો તથી, અતે તેથી આપણા જુદા જુદા અવ- 


જે 


(૧૦) 


યવોનું પોષન કરવાને તે નકામો થઈ પડેછે. ટુંકમાં કહી- 
એ તો ખોરાક ખાતી વખતે સાથે પાણી પીવું તે ખે- 
રક બીલકુલ નહીંજ ખાવા બરાબર છે, કારણ એ પ્રમાણે 
ખાધેલો ખોરોક આપણા શરીરને નિર્પયોગી થાયછે, 
એએ બુરી ટેવથી પેડેલાં આપણી પાચનશક્તિ નબળી પડી 
જાયછે, અને પાછળથી આખું શરીર જુખે મરતું હોય 
તેમ દુબળુ થઈ કેટલાંક ડરામણા દરદોનો ભોગ થઇ પડેછે. 


ચા અથવા કાકી હદયમાં પીધાથી કરં નુક્સાન થતુ 
નથી. પણ દાહડામાં ધણી વાર ચા પીધાથી, અથવા ઘણાં 
રંંગવાલી ગરમ ચા પૌધાથી, અથવા ખાનું ખાધા પછી 
તુરત ચા લેવાથી, ધણીવાર પાચનશાડિત નખળી થઈ 
ન્તયછે અને કેટલાંક દરદો લાગુ થવાનો સંભવ રહેછે. 


ખાનું ખાધા પેહેલાં અથવા તે ખાતી વખતે દારૂ 
પીવાની ષ્યુરી ટેવર્થી થતા ગેરફાયદા વિષે આ ઠેકાણે વિસ્તા 
રીને બોલવાનો હમારે વિચાર નથી. એટલુંજ ડેહેવુ ખસ 
થશે, કે એ ટેવથી કદી કોઈને કેશો ફાયદો થતો નથી, ખુદ 
દાકેટરની સલાહ સિવાયે રોજ જમવા પેહેલાં થોડો ધણુ પણ 
દારૂ પીવાની ચાલુ ટેવ રાખ્યાથી આપણી પાચનશક્તિ 
ઉપર ખહ માઠી અસર થાયછે. અતે તેથી અનેક રોગો 
ઉત્પન્ન થવાનો ડર રહેછે. ટુંકમાં સુખી શરીર અને શ- 
રાખ એ બે કદ્દી સાથે જેવામાં આવતાંજ તથી. એઓ 
વચ્ચે હમેશનું વેર વસેલું હોયછે. 


પ્રકરણ ડે જું. 
હવા. 


સ્વશ્છ હવાતી જર્‌૨#-- ખાપણી હવાતી ખતાવટ.--$વા- 
સે।ચછવાસની ક્રિયા.--૬મ લેવાની નળી તથા ફેફસાંની 
રયતા,-હવા ઉપર વતસ્પતિની સ્મસર.--હવામાં પેદા 
થતી ગંદકીના મૂળ.--ચપેક ખોર્ડાની હવા બગડવાના 
ક[રેણ,--સુવાતા ગ્ખઓોરડાની હવા તપાસવાની રીત,-- 
તે સ્વચ્છ ૨પ'નવાના ઉપાય, 


આપણી જીંદગીને માટે જે જે ચીજ્ે જર્રની છે તેમાં 
હવા સર્વથી પેહેલીછે. ખોરાક વગર આપણે ઘણાક દહા- 
ડા કહાડી શકીએ; પાણી વગર ઘણાક કલાક ચલાવી 
લઇએ, પણ હવા વગર સપણે એક મિનિટ પણ જવી 
શકતાં નથી, જેમ ૨૬ગીને માટે હવા પેહેલી જરૂરની છે; 
તેમ તનદરેસ્ત જગી રાખવા માટે ચોખ્ખી હવાની પેહેલી 
અગત્ય છે. આપણા શરીરના જુદા જુદા અવયવોનાં કામ 
અથવા ક્રિયા તપાસી ન્નેતાં એવું જણાયછે, કે ખદનમાં 
ફરતું લોહી ચોખ્ખુ રાખવાને માન સર્વથી ચાખખીજ હવા 
જોઇએ, જે એ હવામાં લગાર પૃણ ખામી હોય, તો લોહી 
ખરાબર સ્વચ્છ થતુ નથી ; અતે તેથી જાત જાતનાં દર- 
દોનાં મૂળ સેપાયછે. સર્વથી સુખી *૭૬ગી માત્ર સર્વથી 
સ્વચ્છ હવા હોધ તોજ રહી શકેછે, એવું આપણે અનુભ- 
વથી પણ ન્નેઈનએ છીએ, આપણા રીહેરમાં નિપજતાં મર- 

દ 


(૬૨) 


ણોની સંખ્યા, અને તેઓનાં કારણની ટીપ તમાસી ન્ેતાં 
એવું જણાયછે, કે અસ્વચ્છ હવાર્થી પેદા થતાં દરદોને 
લીધે ઘણાંક માણસો મરણ પામેછે. વળી *આપણા ધણા 
ખરા જાણીતા દાકટરોનો ખાનગી અનુભવ પણુ એ વાતને 
ટેકો આપેછે. અચ્વચ્છ હવા આ પણી તનટરોસ્તી ઉપર 
કેટલી મોટો અસર કરેછે, તે વિષે આપણા કામદાર ગ- 
રીબ વર્ગના લોકોની તનદરોસ્તીની હાલત જએ તપાસી 
હરો; અથવા બિમારીમાંથી સારાં થતાં દદિઓની હાલત 
જેખા ધ્યાનથી ન્નેતાં હરી, તેચ્યોની પુરેપુરી ખાત્રી થયા 
વગર રેડ્રી નહીં. જેમ વસ્તી વધે છે તુમ મરણોની સંખ્યા 
પણ વધે છે; કેમકે ગરીબાઈ અતે ભૂખમરો એ વરતીના 
વધારાનાં પેહલાં પરિણામ છે; પણ તે ઉપરાંત ગીચોગી- 
ચ ધરોવાળા સોહોેલાએની અસ્વચ્છ હવા, તથા ખીજી 
ગંદકીને લીધે ધણાંક મરણ નિપજેછે, નને દરેક માણસને 
પુરતી સ્વચ્છ હવા મળે “એવી કાંઈ ગોહવણ કેરી શકાય, 
તા ગરીબોની ગૌચ વસતીથી વસાયલાં શેહેરોમાં પણ લોકે 
સુખાકારી ભરી લાંબી જદગી ભોગવી શકે. 

આપણી [ટડુવાની બનાવટ:--હવે કેવી હવાને 
સ્વચ્છ કેહેવી, અને ફેવીને અસ્વચ્છ કેહેવી તે વિષે આ- 
પણને થોડુંક જાણવું ન્નેઈએ., આપણી આસપાસ જે 
હવા ફરી વળેલી છે, તેમ કાંઈ પ્રાત્ર એકેજ ચીજ નથ; 
પણ ધણીક જાતની હવાઓની મેળવણીથી તે બતેલછે. 
એ જુદી જુદી હવાઓમાં મૂખ્ય ત્રણ છે, ભને એ ત્રણ 
વિષેજ આપણે આ ઠેકાણુ બોલીશુ. ઓકસિજન, નાઈ- 
ડ્રોજન અને ફારબાનિક આસિડ એ નામથી એ ત્રણ હવા 





(૧૩) 


આળખ'ખાયછે. વિઠ્દાનાએ એવી ગણત્રી કરેલીછે, કે નને 
આપણી સાધારણ હવાના ૨૦,૦૦૦ ભાગ લઈએ તો 
તેમાં ર,૦ ૯૧ ભાગ આકસિજન હવાના હોયછે; પ, ૦ ૦ 
ભાગ નાઈટ્રોજનના, અને ખાકીના માત્ર ચાર્‌ ભાગ ફાર- 
બાનિક આસિડના હોયછે, નએ ઉપરથી આપણને જણા- 
યછે, કે જે હવા આપણે દમમાં લઇએ છીએ તેમાં નાઈ- 
ટ્રોજન ધણી વધારે આવેછે, આકસિજન ખહું થોડી હોયછે; 
અતે કારબાનિક આસિડ તો જુજ નામની સરખીજ છે. 
એવી રીતે ત્રણ જુદી જુદી હવાઓ જુદાં જુદ્દા 
પ્રમાણમાં એકટી મળ્યાથી આપણી હવા બનેછે. એ હવા 
સ્માપણે દમમાં લઇસએ છીએ. ૬મમાં લઇએ છીએ ગએ- 
ટલે જ, અને શરીરમાં તેનું શું થાયછે, તે હવે આપણું 
તપાસીસમ. પેહલાં તો હવા આપણા નાકમાં ન્નયછે ; ના- 
કના પાછળા ભાગ આગળ ચક નળી ગોઠવેલી હોયછે, 
જે આપણા ગળામા ઉતરેછે; ગળામાં થઈ એ નળી છા- 
તીમાં ન્તયછે, અને છાતીમાં દાખલ થયા પછી તે ખે 
ભાગમાં વહેચાઈ જાયછે; જમણા ભાગ જમણી બાજી તર- 
ક આડો દોડેછે, અને ડાબો ભાગ ડાબી બાજુ તરફ આડો 
ફાઢેછે ; અને પછી દરેક નળી પોતાની બાજુના ઝેફ્સાને 
જઈ મળેછે. માણસને બે કેફ્શાં હોયછે; અને તે છા- 
તીની અંદરના ભાગમાં મ્‌કેલાંછે જમણું કેફ્સું છાતીની 
જમણી ખાજે અને ડાયયું ફેફસું છાતીની ડાખી 
ખાજુએ હાંશટડીના હાડ) આગળથી શર્‌ થાયછે, તે 
છેક આપણી પાંસળીઓ સુધી અથવા આપણા પેટ- 
ના ઉપલા ભાગ સુધી લંખાયછે, એ ફ્રેફ્સાં કાંઇ આપણાં 


(૬૪) 

ભેજ અથવા કેળેન્તના જેવા નઝર અવયવો નથા; પણ 
એક ઝીણા કપડાની નાહની નાહની કોથળીએ કરી એ- 
કેકની પાસે મૂકી દીધી હોય, તમ પોકળ કોથળીઓનાં 
આપણાં ક્રેફ્સાં ખનેલાંછે, આ 
સધળી ગોઠવણ ?? મી આ- 
કુતીમાં દેખાડેલી છે, મથાળે 
€ ની નિશાણી આગળથી જે 
નળી શરૂ થાયછે, તે નાકના 
પાછળા ભાગ આગળથી શરૂ 
થતી હવાન્ની નળી છે. એ ન- 
ળો ળીનો જેટલો ભાગ ગળામાં મ્‌- 
શ કેલા છે તેટલો લગાર ન્નડો 
હોયછે; પણ જ્યારે તે છાતીમાં 
ઉતરેછે ત્યારે પાતળા થાયછે, 
જે ઉપલી આરસૃતીમાં ખોલ્લું 
દૃખાડેલુંછે. છાતીમાં ગયા પ- 
છી એ નળી ખે ભાગમાં વહેંચાઈ ન્નયછે; તે પણ આ જ્હાકૃ- 
તીમાં બરાબર દેખાયછે ; અને ત્યાર પછી ઝ્રેક્સાં શરૂ 
થાયછે. (૨ મી આસગૃતીમાં ડાખા હાથ તરફના ફેફસાની 
ઉપર કેહેલી નાહની નાહની પોકળ કોથળીઓ છુટી કરીને 
દૈેખાડેલીછે; પણ જમણક હાથ તરફ ન સધળી કો થળીઓ 
એકઠી થઇ ઝેફ્સાનો કેવા આકાર થાયછે તે દેખાડેલું છે. 

નાકમાં જે હવા ગઈ તે ગળામાંની નળી વાટે છાતી- 
માંની નળીમાં ઉતરે છે ; પછી તે નળી ખ્‌ ભાગમાં વૅહે- 
ચાઈ જાયછે; તેથી થોડી હવા જમણી બાજુ, અને થોડી 
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(૧૫૦) 


હવા ડાબી*બાજુખે ન્નયછે. હવે “આપણે ઉપર કછુ 
તેમ, દરેક નળી પોતાની બાજુના ફેફસાને જઈ મળછે, માટે 
તેમાંની હવા પણ કેફ્સાંમાં દાખલ થાયછે; જ્રેક્સાંમાં હવા 
દાપ્મલ થઇ એટલે જે કોથળીઓનું દરેક કેક્સું ખનેલુંછે, તે 
કોથળીઓ હવાથી ભરાઈ જાયછે, એ પ્રમાણે જે વેળાએ 
મેક્સાંની કોથનળીઓની અદરની ખાજુ આપણી હવાથી 
ભરાઈ જ્નયયછે, તેજ વેળાએ દરેક કોથળીની ખાહારની બા- 
જુએ થોડુક લોદી આવીને એકડું થાયછે. એ લોહી 
આપણા આખા બદનમાં સઘળે ફરી આ ઠેકાણુ આવેછે. 
હવે જે લોહી આપ્રણા બદનમા ફૂરેછે, તેમાંથી આપણા 
શરીરમાંના દરેક ગઅવયવ પોતાને ન્નેઇ તો ખોરાક પોતે કો- 
હાડી લેછે, અને બાકી ને કેચશે રહેછે તેને આગળ ચાલવા 
દેછે. એ પ્રમાણે સઘળું લોહી દરેક અવયવને જેઈ તો ખોરાક 
આપતું આપતું, તથા તૈમાંથી નીકળતો કચરો સાથે લેતું 
લેતું, ઉપર કહ્યા પ્રમાણે, આપણાં ફેફસાંની કોથળીઓની 
ખાહારની બાજુએ એકડે થાયછે. એ લોહી બગડેલું અથવા 
અન્ન્નચ્છ હોયછે, અને તેમાં આકેસિજન હવા ખહ થોડી 
પણ્‌ કારબાનિક આસિડ હવા ધણી વધારે હોયછે. એવું 
લોહી ફેફસાંની કોથળીઓની બાહારની ખાજુએ આવી 
પોૉહાચેછે, તેજ વખતે એ કોથળીઓની માંહેલી ખાજુ 
આપણે ટમમાં લીધેલી હવાથીન્મરાઈ જ્યછે. હવે 'આ- 
પણી હવામાં, આપણે ઉપર કહ્યાં તેમ, આકસિજન વધારે 
છે, અતે કાર્બાનિક આસિડ હવા જુજછે ; તેથી પેલું 
ખગડેલું લોહી કીથળીની અંદરની હવામાંથી આકસિજન 
હવાતે ભાગ ચ્ુસીલેછે; અને પોતા પ્રાસે જે ફાર્બાનિકે 


(૫૧) 


આસિડ વધારે પડેલી છે, તે ફેક્સાંની કોથળીમાં* ફેકેછે. એ 
રીતે કોથળીમાંની સાફ હવા ખરાબ થઈ ન્નયછે, અને તેના 
ભોગે બગડેલું લોહી સ્વચ્છ થઈ આગળ ચાલતી પકડેછે. 
જ્ોથળીમાંની હવામાં કારબાનિક આસિડ વધી ગઇ; નટ્લે 
તે ખરાખ થઇ અને શરીરમાં તેનું કાંઈ કામ રહ્યું નહોં; 
તેથી દમ બાહાર કાહાડતી વખતે આપણે તેને કેઠ્સાંમાં- 
થી પેલી નળીની મારકૂતે નાકેની વાટે બાહાર કાહાડી ના- 
ખીએ છીએ, અને તે આપણી ખાહારની હવામાં મળી 
નતયછે, એ ઉપરથી આપણે ન્નેઈએ છીએ, કે આપણી 
સાધારણ હવા, જેમાં આડસિજન વધ્રે અને કારબાનિક 
આસિડ જુજ હોયછે, તે હવા સ્વચ્છ છે; તે આ પણા લોહોનૅ 
પણ સ્વચ્છ કરેછે ; અને તેટલા માટે આપણા શરીરમાં 
તેની મોટી જરૂરછે. પણ જે હવા આપણે દમમાંથી ખા- 
હાર કાહાયીએ છીએ, તેમાં આકસિજન કેમતી અને કારબા- 
નિક આસિડ વધારે હોયછે, માટે તે હવા અસ્વચ્છ અથવા 
બગડેલી કહેવાયછે; અને તે ફરીથી દમમાં લેવાયાથી શર્‌- 
રને નુક્સાન કરેછે. સક વાર હવા ફેફસાંમાં જઈ આજબ્રાથી 
કેટલી ખગડેછે તેનો કાંઇક ખ્યાલ નીચલી ગણત્રી ઉપ- 
રથી આવશે. આપણે કછ્ીં કે આપણી સાધારણ હવા- 
ના ૨૦,૦૦૦ ભાગમાં માત્ર ચાર ભાગ જેટલી કારબાનિક 
સ્માસિડ છે; પણ તેજ દવા ફેફસાંની કોથળીઓમાં જઈ; 
ત્યાંતુ લોહી ર્વચ્છ કેરી દમમાંથી પાછી નીકળેછે, ત્યારે 
તેતે તપાસી ન્નેતાં તેમાં દર ૨૦,૦૦૦ ભાંગે ચાર ભાગ 
જેટલી નહી, પણુ ૪૭૦ ભાગ જેટલી કારબાનિક ખાસ્તિડ 
મળી આવેછે, વળી તે ઉપરાંત આફેસિજનતું પ્રમાણ 


(૧૭) 


'ખેઃછું થયાથી પણ ગએ દમમાંથી નીકળેલી હવા ખરાબ 
ગણાયછે. એ ઉપરથી આપણે સમજ શકીશું, કે એક વાર 
દમમાં લીધેલી હવા તેજ' માણસના અથવા બીન્ન કોઇના 
દમમાં પાછી જય તો તેથી બગડેલું લોહી સાફ થતું નથો; 
અને અસ્વચ્છ લોહી પાછું શરીરમાં ફરવા નીકળેછે; એથી 
કેરીને દરેક અવયવને ખગડેલું લોહી મળેછે, અતે તેમ થ- 
યાથી તેઓમાં શેગનાં બી શેપાયછે, માટે ખતતાં સુધી 
ખોલ્લી હવામાં રહેવાની સંભાળ રાખવી ; રાત્રે સુવાના 
ખરડામાં ખોલ્લી હવાની આવ જાવ થાય એવી ગોઠવણ 
રાખવી, અને ઘણી માણસે એકઠાં થઈ પાસે પાસે સુવા- 
ની ટેવ રાપ્મવી નહીં, 

ઉપર આપણે કહ્યું, કે જે હવા આપણે ૯મમાંથી 
પાછી કાહાડીએ છીએ તેમાં આપણે દમમાં લઇએછીએ 
તૈનાં કરતાં લગભગ ૨? ૨૦ ધણી કારબાનિક આસિડ વ- 
ધારે હોયછે ; તેમજ આકસિજન આપણા શરીરને ઘણુ 
જર્રનુ છે, માટે હવામાંતુ ધણું ખરૂં આકસિજન આપણું 
લોદ્દી ચ્રુસી લેછે. હવે જ્યારે દુન્યામાં વસતાં લખે મા- 
ણસો તેમજ બીન્ન જાનવરો પણ દરેક મિનિટે આટલુંબધ્યુ 
આકસિજન ખપાવેછે, અતે આટલી બધી કારખાનિકે 
આસિડ હવામાં ફેકેછે, ત્યારે કુદરતીજ રીતે સવાલ ઉઠેછે, 
કે આકસિજનનો એટ્લ મોટે જથ્થો હર ધડી આવેછે 
કયાંથી ! તેમજ એટલી બધી કારખાનિક આસિડતું શું 
થાયછે? લેકે કહેછે, કે પરમેશ્વરે આપણી હાજતો ખનાવી 
છે તેની સાથે સાથેજ તે હાજતો પુરી પાડવાનાં સાધનો 
પણુ ખતાવ્યાંછે; અને આ ખાબદમાં એ કેહેણી બાલેબોલ 
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ખરી પડેછે, આપાણને નનેઈતુ આકસિજન *આપણતને 
ખતાવવા કે પેદા કરવા જવું પડતું નથી. ને એમ હતે તો 
દરેક માણસની આખી જદગી માત્ર એ એકજ કામમાં 
શેકાઈ રહેતે! ચટલી નજ૭વી 1 શક્તિ છે, અને એ 
ટલી મોઢો આપણી હાજતો છે 


ડેવા ઉપર વનસ્પતિની અસર:--જેમ આગ 
પણે હવા દમમાં લઈએ છીએ તેમ દરેક ઝાડ, છેડ કે 
રેપો પણ હવા પે!તાના દમમાં લેછે. એવી રીતે વન- 
સ્પતિ ન્નેકે હવા દમમાં લેછે પરી, તોપણ તે હવામાંથી 
મ'ણસ અથવા નતનવરોની માફક આરેસિજન ચ્રુસી લઈ 
તેને ઠેકાણું કારબ!નિક આસિડ ખાહાર ફેકતી નથ; 
પણુ તેથી ઉલ્ટુ ઝાડોતે ફારખાનિક આસિડતાો પપ 
ઝાઝો છે; માટે તેએ આપણા શરીરમાંથી નીકળેલી હવા 
પોતાના દમમાં લઈ તેમાંથી કારબાનિક આસિડ હવા ચ્રૂસી 
લેછે, અને તેતે ઠેકાણે આકેસિજન પેદ્દયા કરી હવાને પાછી 
સ્વચ્છ કરેછે, એ રીતે ગાયા ઝાડપાન આપણે માટે 
જવે છે, અનને આપણે ઝાડપાનને માટે જવ્યે છીએ. નજુદ- 
રૃતતાં સોઢા કારખાનાંમાં કોઈ ચીજ નકામી પેદા થતી 
નથી ; તેમજ કોઈ જર્રની ચીજ કદી ગેરહાજર હોતી નથી. 
પણ ઝાડપાન આપણી મ સેવા દિવસેજ માત્ર કરેછે-- 
રાત્રે તો સામાં તેઆ આપણે માથે પડવા જેવું કરેછે, 
કેમકે સુરજની રોશનીમાંજ માત્ર તેઓ હવામાંથી કારખા- 
નિક આસિડ ચુસ લઈ આકસિજન પેદ્દા 'કરી શફેછે; 
પણ સુરજ અસ્ત પામ્યાં પછી તેઓ આપણી પેકેજ 
અઆડેસિજત ચુસી લઈ કારબાનિક આઆસિડ પેદા કરેછે, 
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ન ઉપરથી તતદરોસ્તીને લગતો એક અગત્યનો કા- 
નન સઆપણને મળી આવેછે, તે એકે દાહાયામાં વનસ્પ- 
તિની આસપાસની હ હવા આપણે માટે ધણી સુખાકારી 
તથા તનદરોરસ્તી ભરેલી સમજવી ; પણ રાતને વખતે એથ1 
ઉલટુંજ થાયછે અને ઝાડપાનની નજદીકમાં સુવાથી તુકે- 
સાન થાયછે. 

આપણી હવા ર્વચ્છ રાખવાને ઝાડપાનની હસ્તી 
ઉપરાંત કુદરતે એક ખીજી યુડ્તિ પણ કેરેલીછે, આપ- 
ણી પુથ્વીની -આસપાસ પાણીના જે મોટા મહાસાગરો 
વિટ્લાયળાછે, તેગાનઆ પણી હવા ઉપર મોટી અસર કરેછે. 
જે જુદા જુદા પ્રવાહીઓની આ પણ] હવા બનેલી છે તેઓ 
એ સાગરોની અસરથીજ પૉતાનાં પ્રમાણ હમેશ સાચ- 
વી શકેછે. એ ઉપરથી આપણે કેહી શકીશું કે સમુદ્રૉ 
ખને દરીઆચઓ આપણે માટે માત્ર પાણીનાજ નહોં પણ 
આપણી તનદરરેસ્તી અને સુખાકારીના ઝરા સરખા છે, 
કુદરતની અજ્યખ જેવી કરામતથી માણસના સુખના સા- 
ધનન્ટા'ખલ તેઓ ચ્ખેક અગત્યતા ભાગ બજવેછે. માણ- 
સ, પશુ, પક્ષી ઝાડપાન અને દરેકે જીવજંતુ હરધડીએ 
તેએના દમમાંથી જે અસ્વચ્છ હવા ખાહાર ફેકેછે; તે સ- 
ધળી ગંદકીથી ભરેલી હવા, નિરંતર કુકતા પવનના ઝપાઢા 
સમેત જમીનની સપાટી છોડો માહાસાગર ઉપર ધસડાઈ 
જાયછે, તેમજ ઝરા અતે નદીઓ જેમાં આપણે દરેકે 
નતતનોા મેલ,” કચરો, ગલીચી ઇત્યાદિ હોમાવીએ છીએ, 
તે પણ માહ'સાગરને જઈ મળેછે. એ સધળું આ સોઢા 
પેટતાળા પાણીર્પી રાક્ષસો હજમ કેરી જાયછે, એ પ્રમા- 


(૭૦) 


ણું આપણને નકામી,થઈ પડેજ્ષી ચીજો આપણી પાસથી 
લઇ તેઓ ખેસી રેહેતા નથી; પણ તેના બદલામાં આ પણને 
કામ આવે એવી વસ્તુઓ તેએ પુરી પાડેછે, સુરજની 
ગરમીથી સાગરોનુ પાણી ગરમ થઈ વરાળના આકારમાં 
જમીનનું તળીયું છોટી આકાશ ઉપર ચહડેછે, આકાશ ઉ- 
પર ગયલી વરાળનાં વાદલાં બંધાઈ વરસાદ અથવા ૬વનાં 
સમકારમાં જમીન ઉપર આપણને આવી મળેછે. એ પ્ર- 
માણે નિરંતર ગોયા એકે ફુયળાંમાં હવા અને પાણી માણસ 
નતતના સુખને: માટે એકે અતંત મુસાફરી કર્યા જાયછે, નને 
ખે મુસાફરી એ એક ધટીભર પણ ખંધ થાય્ય, તો પ્રાણી માત્રનો 
સમુળગા નાશ થઈ જાય; અને આખી પૃથ્વી એક અ- 
ચેત વેરાણ જગલ સમાન થઈ પડે. જે આ પળે સધળા 
સાગરે સુકાઈ જઈ જમીન જેવા થઈ જ્ય, તો બૌજજ 
પળે આખી દુન્યાની હવા,સધળી ગંદી વસ્તુયમ તેમાંથી ટૂર 
તહીં થઈ શકવાથી, એટલ તો ઝેરી થઇન્નય, કે શું માણસ 
ફે જાનવર કે ઝાડ સધળાં ચોખખી હવા વગર રૂંધાઈ મરે. 
હવામાં પેદા થતી ગંદકીના મૂળ:--આપણી 
હવામાં એકલી કારખાનિકે મ્માસિડનું પ્રમાણ વધારે હોવા- 
થીજ તનદરેસ્તીને તુકેસાન થાયછે એમ સમજવું નહીં. 
ગટર, મોરી અને સંડાસમટૈથી કેટલીક ન્નતની ખરાખ હવા 
નીકળેછે; અતે તે આપણા ૬મમાં લેવાની હવા સાથે 
મળી ગયાથ પણ્‌ ધણાંક દરદોનું મૂળ રોપાયછે, જે જ- 
ગ્યાએ કોઈ પણ ન્નતનો ખરાબ વાસ ,આંવતો હોય, 
તે જગ્યાની હ હવા તનદરોસ્તીને તુકેસાનકારક જાણવી ; 
ગને તેટલા માટે તેવી જગ્યા ઉપર ઝાઝો વાર રહેવુ 
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નહીં. પીશાબ, ઝાડો ઇત્યાદિ આપણુ શરીરમાંથી બાહાર 
નૌકળ્યા પછી કોહાવા માડેછે ; અને તે વખતે તેમાંથી 
કેટલીક ઝેરી હવાઓ નીકરીછે. એટલા માટે આપણા શ- 
રીરમાંથી ખાહાર નીકળે તેવીજ આ ખદબોવાળી વસ્તુ- 
એ આપણા રહેવાના મકાનની ધણે દર નાખી દીધી 
હોય તો ધણો ફાયદો થાય. પણ આપણા જેવા ગીચ 
વસ્તીવાળા રીહેરમાં દરેક ઘરને માંટે થોડેક છેટે જ્નુર્દા સં- 
ડાસ રાખવાનું બની શકે નહીં, તેથી મોરી, સંડાસ ઇત્યાદિ 
ધરમાંજ બનાવવાં પડેછે. સએેઢલા માટે તનદરોસ્તી ન્તળ- 
વવા માટે વધારે સંજ્નાળ રાખવાની આપણને જર્‌ર પડેછે. 
સર્વથી પેહેલાં ઘરની મોરી, સંસ, નળ, ગટર એ સધળું 
ખહજ સાફ્‌ રાખવાની મેહેનત લેવી, જેથી કોહતી વસ્તુરમ 
ભેગી થઈ રહેવાને બદલે નીચે ઉતરી જય અને તેમાંથી 
નીકળતી ઝેરી હવા આપણને નુકસાન કરે નહીં. સુવાનો 
ઓરડો સંડાસથી ખને એટલો દ્ર રાખવો, અને ને તે 
એર્ડામાં એક પણ મોરી ન હોય તો ધણું સારૂં. પણ ન્ને 
સગવૂડને સારૂ સુવાના એરડામાં એક મોરી રાખવી પડે, 
તા તેમાં શરીરમાથી નીકળતી આ ખદખોવાળી વસ્તુઓ 
જોઈ પણુ કારણે નહીંજ નાખવાની ધણી સંભાળ રાખવી. 

એવી કેટલીક ઝેરી હવાએ' આપણા દમમાં લેવાની 
હવા સાથે મળ્યાથી તે પમરાબ થાયછે; એટલુંજ નહીં, પણ 
કેટલીક ચીન્નેનાં નકર રજકણો પણ દમમાં લેવાની હવા 
સાથે ભેળાઇ ગયાથી તનદરોસ્તીને નુકસાન થાયછે. રસ્તા- 
માં જે ધળ પડેલીછે, તેમાં કેટલીક જાતની ધાતુઓ, ફેટ- 
લીકે જાતના ખાર ઇત્યાદિ હોયછે. પવનના ઝપાઢાથી 
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જ્યારે -આ ધળ ઊંચુ ઉડેછે, ત્યારે તે માંહેલી ,ધાતુ, ખાર 
વિગેરેનાં ઝીણાં ઝીણાં રજકણે। દમમાં લેવાની હવા સાથે 
ભેળાયછે અને એ રીતે આપણી હવા ખરાખ થાયછે, 
વળી જ્યારે ઝીણાં જવજવુરઓ મરી જાયછે ત્યારે તેઓનાં 
શરીરના કેટલાક ભાગ છુઢા થઈ જાયછે; એ રીતે છુટો 
પડેલો એકાદ પગ કે ખારીક પાંખ પવનના ઝપાટાથી 
આસપાસ ઉડેછે, અને દમમાં લેવાની હવા સાથે મળી 
જાયછે. જ પ્રમાણે વનસ્પતિમાંથી પણ બારીક ખીયાં, 
મેવાની પાતળી છાલનાં ઝીણાં રજડણો ઇત્યાદિ હવામાં 
ભેળાયછે, છેલ્લાં સમુદ્ર પણ પે!તા તૃરેફૃથી કેટલીક વસ્તુ- 
એ હવા તરફ મોકલવાને ચુકતા નતથો. સમુદ્રના પાણીમાં 
જે મીઠુ હોયછે, તેનો બાફ હવામાં ચહડેછે, અતે એ રીતે 
આપણી હવામાં મીઠાનો કેટલોક પખારાસ ભેળાયછે, 
આપણી હવામાં એ સઘળા કુદરતી કારણોથી ભેળા- 
તા મેળ ઉપરાંત માણસના વસવાતથી બીજ ફેટલીક ચી- 
જો ઉમેરાયછે, એક લગાર ખંધિયાર એઓરયની હવા તપા- 
સી ન્તેતાં તેમાં માણસની ચામડી ઉપરથી નીકળતી તોપ- 
ડીનાં ઝીણાં રજકેણ્‌।, ર; ઉન તથા સનના બારીક સાફા, 
ખોરાકની કેઈ કોઈ વસ્તુતી ધણીજ નાહાની કગરસો, 
માણસના વાળના છેક ઝીણા તુકડા, તથા લાકડા અને 
ફ્રોયલાની કગરસો ઇત્યાક્રિ મળી ટ્રમાવેછે. વળી ધણીકવાર 
એરડામાં મુકેલાં રાચરચીલાંમાંથી પણ આપણી હવામાં 
કેટલીક વસ્તુઓ હુમેરાયછે, એ ઉપરાંત શોભાને માટે ્ભતિ 
ત્રાંટાડેલાં કાગળમાંથી તે ઉપરના સોમલની મેળવણીવાળા 
સુંદર લીલા રંગને લીધે, સોમલની ખારીક રજકણો! આએર- 


(૭૩) 


હાની હવામાં ન્નેવામાં આવેછે ; અનું તેથી કોઈ કોઈ વાર 
તેવી હવામાં રહેનાર માણસોને સોમલનું ઝેર ચહડી જ- 
વાના દાખલા પણ તોંધાય્ઞાછે. વળી જે ઓરડામાં સ- 
ગડી કે દીવા બતી ખળતાં હોય તો તેથી પણ હવા ખરાબ 
થાયછે ; કેમકે સગડીમાંથી લાકડાંની કે કેયલાની કગરસો 
નીકેળી હવામાં ઉડેછે, વળી બતીને બળતી રાખવાને આ- 
કસિજન હવાતો ખપ પડેછે; અને તેટલી આડેસિજન 
ઓરડાની હવામાંથી આછી થયાથી તે હવા ૬મમાં લેવાને 
નકામી જેવી થઈ પડેછે; એટલુંજ નહીં, પણ જ્યારે એક 
ખતી ખળતી હોય ત્યારે જેમ આકસિજત હવા ખપેછે, તેમ 
કારખાનિક આસિડ પેદા થાયછે; અતે તે ઓરડાની હવામાં 
હંમેરાયછે, આ રીતે એક ન્હાના બંધિયાર ઓરડામાં વધારે 
ખતી બળવાથી હવા બેવડી રીતે ખરાખ થાયછે,--તેમાંથી 
આકેસિજન આણું થાયછે અને ફારબાનિક આસિડ વધેછે. 

એ સધળી રીતે ઓરડાની હવામાં પેદા થતી ગંદકી 
સિવાય એક ખીજી બાબદ આપણને ધયાનમાં લેવાનીછે. 
ને તર ઓરડામાં એક માદું માણસ હોય તો હવા વધારે 
ખિગડવાનોા સંભવ રહેછે. માદા માણસની થુંક, પસીને।; 
ઝાડો ઈત્યાદિમાંથી નીકળતી બદબોા હવામાં ભેળાયછે. 
વળી ખહી, કાલેરા વિગેરે કેટલાં) દરદ્યો એવાં થાયછે, કે 
જેનાં મૂળ બીયાં, જેન્ધણાં બારીક જવતાં જીવજંતુઓ 
હોયછે, તે માણસના શરીરમાં દાખલ થયાથી તે દરદો શરૃ 
થાયછે. એકા રોગોથી પીડતાં માણસના ઝાડા, શુંક ઇ- 
ત્યાદિમાં એ ઝીણાં જવજતુઃએા હોયછે, અને તે પણ ૪૭- 
વતાં તે જીવતાં તેના ઓરડાની હવામાં ન્નેવામાં આવેછે, 


(૭૪) 


સુવાના ઓરડાની હવા તપાસવાની, રીત:--- 
જ્યારે આપણી હવામાં આટલી બધી રીતે ગંદકી ભેળા- 
યછે, ત્યારે સ્વચ્છ હવા હર ધર્યીએ આપણે કેમ મેળવી 
શકીએ તે તપાસવાનું ધરું અગત્યનું છે. વિઠ્દાનાએ 
અખત્રા કરી એવું નકી કયુછે, કે એક ઓરડાની એદ- 
રની હવામાં ખાહારની હવા કેરતાં દર ૨૦,૦૦૦ ભા- 
ગમાં બે ભાગ જેટલી કારબાનિક આસિડ હવા વધારે હોય, 
ત્યાં સુધી કાંઈ તુક્સાન જણાતું નથી ; પણ નને એથીખી 
કારખાનિક આસિય્નું પ્રમાણ વધ્યું તા પછી તે ઓરડાની 
હેવા ઝેરી સમજવી, અને ત્યાં રેહેનાર માણસોની તખિયત 
ખગડવાતો ધણો સંભવ રહેછે. હવે એકે આઓરયની હ- 
વામાં કારબાનિક આસિડતુ પ્રમાણ તે હવાને ઝેરી કરી 
નાખવા જેટલી હદ સુધી વધી ગયુંછે કે નહીં, તે કેમ માલમ 
પડે તૈ સર્વથી પેહેલાં જાણવું ન્નેઇએ., એ વિષે એક સે- 
હેલ ઉપાય સ પ્રમાણે છે: જ્યારે એક માણસ રસ્તાની 
ખોલ્લી હવામાંથી આવી એક નોરડામાં દાખલ થાય, તે 
વેળાન્એે તેને કાંઈ પણ ગુંગળાયલી હવાના વાસ જેવું, જ- 
ણાય, અથવા ઓરડાની હવા ધણીવાર બંધિયાર જેવી રહેલી 
તેના નાકને લાગે, તો સમજવું કે ત્યાંની હવા સ્વચ્છ નથી; 
પણ ને તેવું કાંઈ જણાય નહીં, અને ઓરડામાં દાખલ 
થયા પછી પણ ખબાહારજ્ી હવાજેવાજ ખોલાસો લાગે 
તો ત્યાં રહેવામાં કશું નુક્સાન નથી. પણ એ પરીક્ષા 
બરડો જ્યારે પાલી હોય ત્યારે કરવાની નથ; પણ તેમાં 
રહેનાર માણસો બે ત્રણ કલાકના તેજ ઓરડામાં હોય, તથા 
અંદરના દીવા ખત્તી પણ થોડીક વારના ખળતા હોય, તે 


(૭૫) 


વખતે ખીત્ત કોઈ માણસે એરડામં દાખલ થઈ ત્યાંની 
હવાની તપાસ કરવી. દાખલા તરીકે સુવાના ઓરડા, 
જ્યાંની હવા ચોખ્ખી રપખપવાની ધણીજ સંભાળ લેવાની 
જરૂર છે, ત્યાં તપાસ કરવી હોય, તો તેમાં ઊંધનાર મા- 
ણસો સુઈ ગયા પછી, મોડી રાત્રે ખાહારથી આવનાર ધ- 
ણીએ સબરડામાં દાખખલ થતાં વાર ત્યાંની હવા કેવી છે તેની 
ધ્યાન રાખી તપાસ કરી લેવી. એક વાર એમ કયારથી 
તુરત માલમ પડશો, કે ચચદર ઊંધતારાંઓઆને આખી રાત કેવી 
હવા મળેછે; અતે નને ઓરડો ખંધ્યાર, અને હવા ગુંગ- 
ળાયલી જણાય, અન્ને નાકને ખરાખ વાસ લાગે, તે તુરત 
તેના ઉપાય કરવાનું ખની આવરે. 

સુવાના ઓરયની હવા બને એટલી સ્વચ્છ રાખવાની 
ઘણી સંભાળ લેવી જેઈએ; કારણ આપણી ૬૪૬ગીનો 
લગભગ અધા ભાગ આપણે સુવામાં કહાડીએ છીએ, તેથી 
સુવાના ઓરડામાં આપણો જેટ્લો વખત જ્યછે તેટલો 
ખીજ કોઈ જગ્યાએ જતો નથી ; અને જ્યાં વધારે રહેવુ 
પડે ન્યાંની હવા વધારે ચોખ્ખી ન્ેઇએ એ દેખઇતુંછે. સુ- 
વાતા ઓરડા પછી ખબચ્ચાંતી નિશાળનાં મકાન કે ચાકરી 
ધંધાની જગ્યા આપણું પેહેલું ધ્યાન ખેચેછે, ધણાં મા- 
ખાપો બચ્ચાંતે નિશાળે મકતી ધખતે નિશાળ વિષે જે જે 
પુછપરછ કરેછે, તે અજ્મખ જેવી અધુરી હોયછે, શિક્ષકો 
કેવા અને ફોણ છે, અને નિશાળમાંથી ગયે સાલ કેટલા છે।- 
કેરા પાસર થયા ઇત્યાદિ વાતોની પુછપરછ થાયછે, પણ 
અન્નયખીની વાત તો એ છે કે નિશાળનુ મકાન કેવુંછે, અને 
નાહાનાં બાળકોને જે એરડામાં બેસાડવામાં આવેછે, તે 


(૭૬) 


કેટલા હવાવાળા છે, «તે વિષેની કાળજ તો ઘણાં થોડાં મા- 
ખાપો રાખેછે. શું ધરમાં કે શું નિશાળમાં બાળકોને 
ખોલ્લી હવા અને પુરતી રોશર્નાની મોટી જરર છે. એટલા 
માંટે જઆએ આપણી ઉધરતી ઓલાદને ફેળવવાનું મોટું 
કામ માથે લીધું હોય, તેએની પેહેલી ફરજ છે,કે તેઓની 
સંભાળ નીચે સોકેલાં કુમળાં બાળકોનાં મન ખિલવવાનાં 
ખોટાં ફાંફાં મારવા જતાં, તેઓનાં તનને જરા પણ નુકેન 
સાન થાય નહોં તેની પેહેલાં સંભાળ રાખવી. પણ ખુદ 
માખાપોગ પોતે એ ખાખદમાં બેદરકાર રેહવું ન ન્નેઇએ. 
ધણીકવાર દાકેટરો આગળ નખળાં, ફઝ ચેહેરા અને સોટી 
જેવા કતાએલા હાથ પગવાળાં બચ્ચ્ચાંએને લાવવામાં આ- 
વેછે, અને “બચ્ચુ પેટ ભરી ખાતું ફેમ નથી, તથા આંગ કેમ 
નથી લેતું તેના ખોલાસો દાકેટર પાસે માગવામાં આવેછે, 
પણ એ વિષેની સમજ ખચ્ચાંતી નિશાળમાંથી ઝઢ મળી 
શકરો. અક ન્હાની ઉભરણીવાળા, ભિનાસથી ભરપુર ભૉંય- 
વાળા, અએકુ ખે ખારી સાથના નાહાના એરડામાં ત્રીસ ચાલીસ 
ખાળકોને ખરેખર મુમાં પશુની માફક સીંચવામાં આવેછે; 
અને ત્યાં તેઓને છ થી આઠ કેલાકે સુધી રોજ રાખવામાં 
આવેછે ! એવાં છોકરાં તને અને મને ધણાં નબળાં થાય 
એમાં કાંઇ નવાઈ નથી, “ સામું નને તેઓ તનદરોસત રહે 
અતે ખરાખર શિખ શકે/#તો તે સેઝેક નવાઇની વાત ગણા- 
વી જોઇએ; અને તોપણ માખાપો અજખ થાયછે, કે “હમે 
ધરમાં દરેક વાતની ધણી સંભાળ રાખીએ છીએ તોપણ 
બચ્ચાં માદાંને માદ્દાંજ ચાલ્યા કરેછે !' પરૂ, પણ ધરની 
ખાહારખી તેટલીજ સંભાળ જો રાખવમાં આવે તો ખચ્ચાં 


(૭૭) 


શરીરે સુષ્મી રહી શિખવામાં હશિયાક અતે ચંચળ નીવડે, 

સુવાના ઓરડાની હુવા સ્વચ્છ રાખવાના ઉ- 
પાય $--હવે એક ઓરડાની હવા સ્વચ્છ રાખખવાના શા ઉ- 
પાય લેવા તે વિષે વિચાર કરીએ. આપણી હવાની એવી એકે 
ખાસિયત છે, કે તેનો દરેક ભાગ ચો તરક પ્રસરી જઈ 
આસપાસની હવા સાથૈ મળી ન્નયછે. દાખલા તરીકે હવાનો 
એક ચોકસ જથો તમે એક ખાટલીમાં એકઠો કેરો, એ 
ખાટલીમાંની હવા સ્વચ્છ હરે કે અસ્વચ્છ હરી; તોપણ 
જ્યારે તમે ખાઢ્લી ખોલશો કે તુરત તૈમાંતી હવા ખાહાર- 
ની હવાની સાથે ચળી જરે ; અને ખહુ થોડી વારમાં 
આટલી અંદરની તેમજ ખાહારની હવા શએકજ જાતની તથા 
એકજ પ્રમાણની ન્તેવામાં આવશે. એ ડેરણને લીધે આ- 
પણે જે હવા દમમાંથી બાહાર કાહડીએ છીએ, તે આ- 
પણા નાક કે શરીરની આગળ ખેસી રેહેતી નથી, પણ તુ- 
ફત ખાહારની હવાની સાથે ભેળાઈ જાયછે, અને આપણા 
નાક આગળ ખીજ ચેખી હવા આવી ઉભી રહેછે. પણ 
એટલાજ નથી. આપણે જે હવા દમમાંથી ખાહાર કાહ- 
ડીગ્એે છીએ તેમાં કારબાનિક આસિડ, ભિતાસ તથા આ- 
પણા શરીરની બોજ ગંદી ચીજનો ભાગ ઝાઝો હોવાથી, 
તે ખાહારની સ્વચ્છ હવા કરતાં વજનમાં વધારે ભારી હો- 
ધછે, માટે સાધારણ કાયદા પ્રશ્નણુ એ ભારી હવા નીચે 
જમીન તરફ એકદટી થવી ન્નેઈએ; અતે સ્વચ્છ હવા હલ- 
કૌ છે માટે તે ઉપર અએરડાની સીલીંગ આગળજ રેહેવી જેન 
ઇએ. પણુ તેમ થતું તથી. આપણી હવાની સધળે પ્રસ* 
કવાની તથા આસપાસની હવા સાથે મળી જવાતી ખાસિ- 


(૭૮) 


યત આગળ ભારી હલ્યાંના કાંઇ હીસાબ રેહતો તરથી. 
ખરેખર તો એમ ખતે છે, કે આપણા ૬મમાંથી નીકળેલી 
હુવા ભારી હવા છતાં એરડાના ઉપલા ભાગમાં સીલીંગ 
તરક્‌ જાયછે, અતે સ્વચ્છ હવા આપણા ઉપયોગ સારૂ નીચે 
ઉતરેછે, આ ઉપરથી આપણા ઓરડાએઓની હવા સ્વચ્છ 
શાખવાનું એક અગત્યનું સાધત, કે જે વિષે આપણા લો- 
કમાં ધણુંક અજ્ઞાનપણું ન્નેવામાં આવેછે, તે ઉપર વાંચ- 
નારનું ધ્યાન ખેંચવાનું ખતી આવેછે. હમે ધણીવાર ન્નેયુંછે, 
કે ધણાંક પારસીઓનાં ધરનો બારોઓતે માથેનું ઉપલું ફ- 
રકુ, જાણે તે માત્ર શોભાને માટે મ્‌કેયું હોય તેમ હમેશ ખં- 
ધનુ બંધ રાખવામાં આવેછે. અને વધારે અનજ્નયખ નેવું 
તો એ છે, કે ધણેક ધર હમાએ તેએનતી એ ચ્ુક ઉપર 
તેઓનું ધ્યાન ખેંચ્યા છતાં તે સુધારવાને ધણીક આનાકાની 
દેખાડવામાં આવેછે, પણ તેથો કેટલું મોટું નુક્સાન થા- 
યછે, તે સેહેલથી સમજ શકાશે, આપણે હમણાં જ્યું, કે 
હવાના સધળે ઠેક!ણે પ્રસરવાતા કાયદાને લીધે, આપણા ૬- 
મમાંથી નીકળતી અસ્વચ્છ હવા ઓરડાના ઉપલા ભાગ 
તરફૂ જાયછે. હવે ત્યાંથો એ હવાને એરડાની ખાહાર ની- 
કેળી જવાનું બતી આવે એટલા સારૂ આપણી બારોઓને 
માથેનાં ફૂરકાં જરૂર ઉધાડૉ રાખવાં ન્નેઈએ. 

ખરાબ હવા નીકળી જવા માટે જેમ એ ઉપલી બારી 
ઉપાડી રાખવી જેઈએ, તેમજ ચોખ્ખી હવા એરડામાં દાન 
ખલ કરવા સારૂ નોચલી ખારોઓ પણ ડધાંડી રાખવાની 
જરૂર છે. એકજ બાજુની સધળો બારોઓ ઉધાડીરાખ્યાથી 
હુવા બરાબર આવનજાવ કેરી શકતી નથો; માટે જે ઓરડાને 


(૭૪) 

ખે કે ત્રણઃબાજુએ ખારોઓ હોય, તેવો ઓરડો સુવાનો 
જગ્યા દાખલ જુર રાખવ $; અતે તેમાં સુતારાં માણસોની 
સંખ્યાના પ્રમાણ પ્રમાણે દરેક બાજુની જેઇએ એટલી 
ખારોએઓ ખોલલી રાખખવી, એમ ફર્યાથી હવા ખુલાસાથી 
આવન્તવ કેરી શકેછે, અને આખી રાત સ્વચ્છ રહેછે. સું- 
ખાઇમાં હાલ એકેકતી પાસેપાસે મોટાં ધરો ખાંધી દેવાનું 
ચેટક નીકળ્યાથી ધણાં ઘરોને પાંખની ખારો હોતી નથી, એ- 
ઢેલે તેમાં રેહેતારાંએને ઝાઝી ચોખી હવા મલી શકતો નથો, 
અતે તેથી તતદરોસ્તીને ઘણી વાર નુકસાન પૉહાંચેછે, એ 
વી રીતે એકજ બાજુની બારીઓવાળાં ધરમાં રેહેનારાંઓએએ 
કેટલીક વધુ સભાળ રાખવાની જરૂર છે ; એવે ઠેકાણુ એ- 
કેજ ઓરડામાં ધણાં માણસોને સુવાડવાની ગોઠવણ રાખવો 
નહીં; કેમકે ઓરડો મોટો હોવા છતાં, તેમાં ચોખ્ખો હવા 
છુટથી આવ ન્તવ કૅરી શડેતો તથી, તેથી દરએક માણસનાં 
દમમાંથી નીકળેલી હવા એરડાતી બાહાર નીકળો જવાતે 
ખદલે ત્યાંની ત્યાંજ રહેછે, અને તેથી આખ્ખા ઓરડાની હવા 
જલ્દી ખરાબ થઈ ન્તયછે. વળો જે ઓરડામાં માત્ર એ- 
કેજ ખાજુએ ખારીઓ હોય, તે એરડાનાં બારણા બને તો 
શત્રે ઉધાડાંજ રાખીને સુવાથી ઘણે! કાયદો થાયછે; કારણ 
કે તૈમ કર્યાથી હવાનો થોડો ધણા પણ ખુલાસો રહેછે, 
અતે છેવટે એરડામાં ભજેકેજ બાજુ બારીએ હોય, અને 
દરેક બારીને માથે ઉપલું ફરકું હાય, તો જરૂર તે ઉધાડું 
શખવાની સંભાળ રાખવીજ ન્નેઇએ. એવી એવી રીતની 
તજવીજ રાખ્યાથી ખુલ્લી હવાના આવનનવના અટકાવથી 
નિપજતાં નુકસાતો! ધણું દરજ્જે ૬ર કેરી શકાશે, 


(૮૦) 


આઓરડાર્મા બતે ક્મેટલી ચૌ'ખી હવા દાખમભ્ર કરવાની 
હમે ભલામણ ફેરીએ છીએ, તેથો વગર્‌ વિચારે સધળી ખાશ્‌- 
એ ખોલ્લી મૂકી દઈ તેઓની વચમાં સુઈ જવાર્તું કહાછે 
ખમ સમજવુ નેહીં, કેટલી બારોઓ ખોલ્લ્ષી રાખવી તેતો 
આધાર ખાહારની હવા ઉપર; તેમજ અદર સુનારાં માણ- 
સોની સખ્યા ઉપર રહેછે, નને બાહારની હવા સરદ હોય તો; 
સાધારણે ઓરડામાં ખોલ્લી હવા આવનતવ કરી શકે એઢ- 
લોજ બારીઓ ખોલવી, કેમકે શરીરતે સરદી લાગ્યાથી નુ* 
કેસાત પૉહૉંચેછે, વળી ન્ને સુતારાંઓની સંખ્યા એર- 
ડાતા કદના પ્રમાણમાં થોડો હોય, તો પણ સધળો બીરીએ। 
ખોલવાની જર્ર નથો. પણ એ સઘળાં કરતાં બારીઓ 
ઉધાડો કે બંધ રાખવાતો મખ્ય આધાર ઓરડાના સામાઃ 
નતી રચતા અને બિછાતાઓતો ગોઠવણ ઉપર ધણે વધારે 
રહેછે, ઓરડામાં ચોખ્ખી હવા દાખલ કરવાતી મોટી જરૂર 
છે ખરી, પણ એક ખેલ્લી રાખેલી ખારીમાંથી આવતા 
પવતતા ઝપાટા; અંદર સુતેલાં માણસતાં શરીર ઉપર, લા* 
ગ્યાથી ફાયદાને બદલે તુકસાન વધારે થાયછે, પેહેલદં તે 
અરડામાં ઝપાટાબંધ પવત નહીજ આવે એવી ગોઠવણ 
રાખવી ; એ ઉપરાંત બિછાનાનો રચના ઉપર પણ ધણુ 
ધ્યાત આપવાની જરૂર છેં, ખારીતો સામે કદી બિછાનું 
મકવું નહી, અને મૂકવું પર્ડ તો બારો અતે બિછાનાની વચ્ચે 
એક કબાટ અથવા બોજી કોઈ ઉચી વસ્તુ રાખી દઈ ૫૧* 
નતે પાધરો સુતેલા માણસતા શરીર ઉપર જતાં અટકાવવો. 
નને એમ ફરવાનું નહોં બને, તો બારીતે વધતી ઓછી બંધ 
જે ઉંધાડી રપી એવી યુક્તિ ફેરવી, કે પવત એરડામાં દાખલ 


(૮૨) 


થતી વખતે સોધો રસ્તો લેવાને બદલે કોઇ એક ખાજુ 
ઉપર આડો ફાટે; અથવા વીતીષીયનને અધ ઉંધાડાં શખો 
પવનને પાધરો એ રડાર્ન, સીલીંગ તરફૂ જવા દેવો, એ 
પ્રમાણે ગોઠવણ રાખ્યાથી ઓરડામાં સ્વચ્છ હવા દાપમલ થઈ 
શકેરી તે છતાં સુતેલાં માણસના અંગ ઉપર પવતના ઝપાટા 
પાધરા જઈ લાગરી નહીં. એજ કારણને લીધે ખે બારી- 
અની વચ્ચે અથવા એક ખારી અતે ખારણાં વચ્ચે સુવાનું 
બિછાણું કદી રાખવું નહીં; કારણ કે એમ ક્યાથી ખારો કે 
ખારણામાંથી આવતો કે જતો પવન સીધે સુતાર માણુ- 
સતા અંગ સાથે અથડીને આવજાવ કરેછે ; અને તેથી 
સરદીતા ધણાકે રોગો ઉત્પન્ન થવાનો સંભવ રહેછે. ટુંકેમાં 
કહીએ તો સુવાના ઓરડામાં પુરતો સ્વચ્છ હવા આવન્નતવ 
કેરી શફે તેતી સભાળ રાખવાનો જેઢળી જરર છે; તેટલી- 
જ જર્‌ર સુતેલાં માણુસતા અંગ ઉપર પવનના પાધરા ૭- 
પાઢા ન લાગે તે વિષે ચોકસી રાખવાની પણ્‌ છે, 


પ્રકરણ ૪ થુ, 
પાણી. 


શરીરમાં પાણીને જચ્ધો.--૨1રમાંથી પાણી ખહાર્‌ નીન 
કળવાના રસ્તા.--પસીનેો પેદા થવાની રીત.--ફેફસાં- 
માંથી નીકળતા ભિતાસ,--૬૨ક માણસને ર્‌।જ કે- 
ટલું પાણી ન્નૅઇશ્પે,--પાણીના ઉપયોગ.,--વરસાદનું 
પાણી,--નદી, કુવા, ઝરા ઈવ્ાદિનું પાણી.--પીવાનું 
પાણી.--તે કેવું [વું જોઇગ્પે,.-પીવાના પાણીની પ- 
રીક્ષા.--પાણી ગાળવાનાં [ીદટને --તેખની બના- 
વૃઢ.--પ્રીથ્ટ૨ વાપરવાની તથા સાક્‌ કરવાની શીત, 
--અમસ્વશ્છ પાણી પીધાથી પેદા થતા રૈ્‌ળે।. 


તતદશેર્તીતી જાળવણીના કાનતાની તપાસમાં હવા 
પછો પાણી બપણું ધ્યાન ખેંચેછે. દરેક માણસ દર ધર્ડી- 
એ હવા પોતાના શરીરમાં લેછે, અને તૈતી ચાખ્ખાઇ ઉ- 
પર તનદરેસ્તીતો મોટો આધાર છે; એટલા માટે હવા વિષે 
ભઆપણે સર્વથો પેહેલાં વિચાર કરી, હવા પછી સર્વથ વન્‍ 
ધારે અગત્યની વસ્તુ પાણી છે, ખુદ આપણા શરીરની 
ખતાવટમાં પાણીના મોટો ભાગ છે, ચામડી, માંસ, લોહી, 
હાકેડાં એ સર્વેમાં પાણી ઔવેછે. દાકેટરોએ એવી ગણ- 
ત્રી કરેલીછે, કે દરેક મીણૂસનાન્વજનતા *બે તૃતીયાંશ 
ભાગ જેટલું પાણી તેના શરીરમાં હોયછે ; એટલે કે એક 
માણુસના શરીરતું જેટલું વજન થાય તેના જે”ત્રણુ સરખા 
ભાગ કરીએ તો તેમાંના ખે ભાગ જેટલું પાણી તેના બદ- 
નના બાંધામાં સમાયલુંછે; 


(૮3) 


હવે જ્યારે આટલું બધું પાણી આપણા શરીરની ર- 
ચનામાં આવેલું છે; ત્યારે તે આ ઠેકાણું આપણું ધ્યાન 
ખેંચે એ કુદરતી છે. પણ એ સધળુ પાણી હમેશ એમતું 
એમ આપણા શરીરમાં બેસી રેહેતું તથી. જેમ હવા શ- 
રીરમાં દાખલ થઇ પોતાનું” કામ કરો પાછી નીકળો જઈ 
ખીજી તાજ ચોખ્ખી હવા સારૂ જગો કરેછે, તૈજ પ્રમાણે 
પાણી પણ આપણા ખટટતમાં દાખલ થઇ તેને મુકરર કરી 
આપેલું કામ કેરી આપણો પાસથી પાછું વીદાય થાયછે. 
પાણી આપણા શરોરમાં દાખલ થવાતો મોટો અતે મૃખ્ય 
માર્ગ અલબત આપણું મોહેોડું છે. જ્યારે આપણને 
તરસ લાગેછે, ત્યારે મોહે ડું કે ગળું સુકાય છે, એમ આ- 
પણે ખોલીએ છોએ; કારણ કે જેમન્ભુખની હાજત આ- 
પણને પેટમાં જણાયછે તૈમ પાણોનો હાજત ગળામાં લા- 
ગેછે; પણ તેટલા માટે પાણો ગળું ભીજવી આપણી હાજત 
પુરો પાડેછે મ સમજવું નહીં, ખરો વાત તો ચે છે, કે 
કયારે સખાપણતે તરસ લાગેછે; ત્યારે માત્ર ગછુંજ નર્હી 
પણ્‌, આખું શરીર પાણી વગર સુકાઈ પાણી માટે પુ- 
કેર કરેછે, અને ગળું તો આપણને એ પુકારતી ખ- 
ખર માત્ર કરેછે. એ પુકારતી ખબર થઈ કે ઝટ આ- 
પણે પાણી પીવા દોડીએ છીએ, એ પીધેળું પાણી 
પેટમાં ન્નયછે, અતે ત્યાંથી આપણા લોહીમાં દાખલ થાય 
છે. લોહી ફરવું કરતું દરેક અવયવમાં જાયછે, અને ને 
અવયવ પાણી વગર તરસે! થઇ રહ્યો હોય, એટલે જેમાંનું 
પાણી કેમતી થઈ ગયું હાય, તે લોહીમાંથી પોતાને ન્નેઈવું 
પાણી ચુસી લઈ લોહીને આગળ ચાલવા દેછે. એ પ્રમા- 


(૮૪) 


ણુ આખું શરોર હમેશા પાણોથી તર રહેછે. પણુ ઉપર 
કહ્યું તેમ જે પાણી એક વાર શરીરમાં ગયું, તે હમેશ 
ત્યાંનું ત્યાં રહેતું તથો; પણ પછું બાહાર નોકળી નાય 
છે. હવે હવાનો માફક જે રસ્તે પાણો દાખલ થાયછે, 
તેજ રસ્તે શરીરમાંથી પાછું નૌકળતું નથી; પણ્‌ મોહેોડાં 
વાટે દાખલ થયલું પાણી પાછું કાહાડો નાખવાને જુદીજ 
રોતતી કરામત કુદરતે કરેલીછે, એ ફામ માટે ત્રણ ન્નુદા 
જુદા રસ્તા ર્ચેલાછે. આપણે પોધેલાં પાણીને ઘણો 
ખરો ભાંગ, તેને મુકરર કેરી આપેલું કોમ શરીરમાં કયો 
પછી, જે ગંદુ નકામું પાણી રહે ડ્ોમાનું કેટલુંક આ- 
પણા ગુરદ્દા અથવા બુક્ઠા મારફતે પીશાબને રસ્તે શ- 
રીરમાંથી બાહાર નીકળી ન્તયછે. દાકટરોએ એવે અડ- 
સતો કરેલોછે, કે સાધારણ કદનો એક તનદરોસ્ત માણ- 
સદર ર૪ કલાકમાં આસરે ૫૦ ઓંસ જેટલું પાણી 
આ રીતે પોતાના શરોરમાંથી બાહાર કાહાડી નાખેછે, એ 
ઉપરાંત પાણી શરીરમાંથી બાહાર નીકળવાનો એક બીન્ને 
પણ્‌ રસ્તો છે; ચામડી વાટે પણ પાણી શર્રરમાંથી ત્તીક- 
ળેછે; એ સવને ખખર છે. આપણી ચામડોતે ધણી ખા- 
રીકીથી તપાસીએ છીએ તો તેમાં ઘણાંજ ઝીણાં ઝીણાં 
છિદ્રો અથવા તાંકાંઓ જણાયછે. એ નાંકાંઓમાં ન્ને 
આપણે એક ઝીણી સળી* ભેકી દ્ાકેતાં હતે, તો ચામડીમાં 
એક નળી હોય તેમાં જેમ તે સળી ચાલી ન્તય તેમ અંદર 
ચાલો જતે; કારણ કે જે નાંકાંઓ ચામડીની નસપાટી ઉપર 
રેખાયછે, તેમાંથી ખરેખાત ઝીણી નળીઓ ચામડીમાં 
ઉતરેછે, એ દરેક નળોને અંદરતે છેડે બહુજ ખારોક, ન- 


(૮૫) 


રો આંખે દેખાઈ પણ નહી શકે એવી, ઝીણી ગાંઠો હોય 
છે. એ ગાંઠો પોકળ કોથળો જેવી છે, અતે તે આપણી 
ચામડોનાં જુદાં જુદાં પધડોની વચ્ચે સંતાઈ રહેલી છે. 
હવે જેમ આપણા ગુરદા શરૌરમાંનું ગંદું નકામું પાણી લો- 
હીમાંથી છુટું પાડી પેશાબને રસ્તે બાહાર કાહાડી નાખેછે, 
તેમજ આ ચામડીમાંતી બારીક ગાંઠો લોહીમાંથી નકામુ 
અસ્વચ્છ પાણો છુટું પાડી, ઉપર કહેલી ઝીણી નળીઓ 
વાટે ચામડીનાં છિદ્દો અથવા નાંકાંએ મારફતે ખાહાર ફ્‌- 
કેછે. એ પાણીને આપણે પરસેવો અથવા પસીતો ફહીએ 
છીએ. કહેછે કે સાપ્રારણ કામકાજમાં રોકાયલે સાધારણ 
કેદૃતો એક તનદરોર્ત માણસ, દર ર૪ કલાકમાં પસી- 
નાનો મારફતે આસરે ૨૮ ઔંસ પષ્ણો પોતાના શરીરમાં- 
થી ખાહાર કાહાડેછે, આ વાત માતવાતે ધણાક લોકે 
ગ્માચકી ખાશે; અને તે સ્વભાવિક છે, આપણા શરીરમાંથો 
જેટલ્‌। પસોતા રોજ નીકળી ન્નયછે, તે સધળો આપણા 
દીઠામાં આવતા નથી; કારણ કે જેવા કાંઈક થોડો, નહીં 
જણાય એટલો ભિનાસ ચામડીની સપાટી ઉપર આવ્યો, કે 
ઝટ તે સુકાઇ જઈ હવામાં ઉડી જાયછે. તે પછી વળો 
ખોન્ને થોડો ભિનતાસ સપાટી ઉપર આવેછે; એ પ્રમાણે 
આખો દાહાડો તે રાત થયા કરેછે ; પણ વધારે પાણીતે 
સ્‍ેકડું થવાની ,તક મળતી નથી, પ્યાં સુધી એએ આખો દા- 
હાડો નીકળતું જુજ જુજ પાણી આપણને જણાતું નથી. 
પણ આપણ્‌ઃચામડી જે આખો વષત નરમ, લગાર ભીની, 
સુંવાળી અતે પાંચો રહેછે, તે આ આખો વખત નીકળતા 
ખેમાલમ પસીનાને લીધેજ છે. એતો મુકાબલો, જ્યારે 
રટ 
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કોઈ માણસને ધણુ! જોરમાં તાવ આવેછે, ત્યારે તેની 
ચામડોની હાલત સાથે થઈ શકે, તાવમાં ચામડી એકદમ 
સુકો ધાણી જેવી, ફેઠણુ અતે રખચડી જણાયછે, તેનું 
કારણ એટલુંજ છે, કે શરીરમાંથી હમેશ નીકળતો આ અ- 
નદીઠ પસીનો પણુ તે વખતે'ખંધ થઇ જ્નયછે, જ્યારે 
આપણે ચાલીએ છોએ, ફેસરત કરીએ છીએ અથવા એન- 
વુંજ કાંઇ બીજુ મેહેતતનું કામ કરીએ છીએ, ત્યારે ૫- 
સોતા સામટો ચઢલી ઝડપથો ખાહાર નીકળેછે, કે તેને 
ઝટ સુકાઈ હવામા ઉડી જવાના વખત રેહેતો નથી; અતે 
તેથી તે આપાગે ન્નેઈ તથા જણી શ્‌કોઃ્એ છીએ. પણ 
જે ખેમાલમ પાણી આખો દહાડો ચામડીમાંથી નીકળી 
જાયછે, તેના પ્રમાણમાં આ કોઈ કોઈ વાર નીકળતો પ- 
સૌનો સામો! ખહ થોડો છે, 


એ ખે રીતે રારૌરમાંનું ધણું ખરૂં પાણી ખાહાર નો- 
કેળેછે; પણ તે ઉપરાંત એક ત્રીન્ને પણ માગ છે, ,આ- 
પણાં ફેફસાં વાટે પણ કેટલુંક પાણી શરીરમાંથી ખાહાર જન- 
યછે. આગળાં પ્રકરણમાં આપણે જોયું, કે જે હવા ડખા- 
પણે દમમાં લઇએ છીએ, તે આપણાં ફેફસાંમાં જાયછે ; 
ત્યાં તે પોતાની આકેસિજન હવા આપી દઇ, બિગડેલાં લે।- 
હોની ફારબાનિક આસિડ* હવા લઈ પાછી આવેછે, દવે 
ચ્મે પાછો ફરતી હવા લોહીની ફારૂબાનિકે *ાસિડની સાથે 
થોડોક ભિતાસ પણ લઈતે બાહાર નોકળેછે. આપણું જે 
હવા દમમાં લઇએ છીએ તે જેવી સુષ્ઠો હોયછે, તેવી ૬- 
મમાંથી પાછી નીકળતી હવા હોતી નથી, ધણ તેમાં પાણી 
અથવા ભિતાસતોા ભાગ વિષેશ હોયછે, એ પ્રમાણે ક્રે્‌- 
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ફસાં જેમ, કારબાનિક આસિડ હવા ફારીરમાંથી બાહાર કા- 
હાડી નાખવાને ઉપયોગી છે, તેમ કેટલુંક અસ્વચ્છ પાણી 
પણ્‌ ખાહાર ફૅકવાતા કાર્મમાં આવેછે. એ રીતે ફ્ેફસાં- 
માંથો નીકળતાં પાણોની પણ મોજણો કરવામાં આવીછે, 
અતે એવું જણાયલુછે, કે સાધારણ મેહેનત લેતે! સાધારણ 
કદતા એક તતદરોર્ત માણસ ૨૪ કલાકમાં આસરે ૯ 
એસ પાણી જ્રેફ્સાં વાઠે શરીરમાંથી બાહાર કાહાડી નાખેછે, 

દરેક માણુસને રોજ કેટલું પાણી જેઈએ:--ઉ- 
પર જણાવ્યા પ્રમાણે આપણે જ્યારે દરરોજ શરીરમાંથી 
એટલું બધું પાણી ભહાર કેહાડી નાખ્યે છીએ ત્યારે તેની 
ને પાછી પુરણી કરવામાં ન આવે તો શરીરમાંતા બધા 
અવયવો તુરત પોકાર ફેરવા માડેછે. * એ પુકારતે આપણે 
તરસ કેહીએ છીએ ; અતે તરસ મઢાડવાતે આપણે પાણી 
પીજીએ છીએ, આપણા દેશના જેવી ગરમ હવામાં, એક 
સાધારણ કદના અને સાધારણ રીતની સૈહેતત કરતા મા- 
ણસતે દરરોજ લગભગ પાંચ પાઇન્ટ જેટલું પાણો ન્તે- 
ઇએકે, આ સધળું પાણી ક્કેત પાણીના આકારમાંજ 
તેતા શરીરમાં દાપમલ થતું તથી, ખોરાક વિષે જ્યારે આ- 
પણે વિચાર કરીશું, ત્યારે અમતે જણાવવું પડશે, કે અ- 
નાજ, ગોશ્ત, તરકારી વિગેરે ખાર્વીની નર વસ્તુઓમાં પણ 
પાણીનો ધણ્‌। ભાગ આતેછે. *ખે રીતે માણસને જે રોજ 
પાંચ પાઇન્ટ પાણીની જરૂર છે; તેમાંનું આસરે બે પાઇ- 
ન્ટ જેટલું, ગાશ્ત, સેટી ઇત્યાદિ ખોરાક ખાધાથો તેને મળે 
છે; બાકીની ત્રણ પાઇન્ટ, ચા, દૂધ, પાણી ઈત્યાદિ દાખલ 
પ્રવાહી આકારમાં તેના શરીરમાં જાયછે, ઠંડીના દિવસ કેરતાં 
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ઉનાળામાં માણસને વધારે પાણીનો પ્પપ પડેછે; કેમકે બા- 
હારની હવા ગરમ અને સુકી હોવાને લીધે એ દહાડામાં 
પસીનાના આકારમાં ધણુંક પાણી શરીરમાંથી બહાર ની- 
૪ળ જાયછે, વળી એવું જણાયલું છે, કે ધણી ખરી સ્રીઓ 
પુરૂષ કરતાં છું પાણી પીશ્મેછે. તેમજ નાહાનાં બાળ- 
કરેને પણ પાણી ઓછું નનેઇએછે, તો નને કે તેઓના કદ 
અને વજતના પ્રમાણમાં મોઢા માણસ કરતાં ખાળકો વ- 
ધારે પાણી ખપાવેછે. 

તનદરોસ્તી સાચવવાના સાધન તરીકે પાણીનો પી- 
વામાં જે ઉપયોગ કરવામાં આવેછે, તે ઉપરાંત, બીજી 
ધણી રીતે આપણને તેની જરર પડેછે. રાંધવામાં, વા- 
સણ, કપડાં, ધર; સંડાસ, મોરી, ગઢર;, ઇત્યાદિ ધોવામાં 
તેમજ નાહાવામાં પાણીનો ખપ પડેછે. એ સધછળું ધ્યા- 
નમાં લેતાં દરેક માણસને દરરોજ આસરે ૨ર થીરપ 
ગ્યાલન જેટલાં પાણીની જર્ર છે. એ સધળું પાણી 
આપણતે વરસાદ મારફતે તેમજ કુવા, ઝરા, નદી ઇત્યાદિ 
માંથી મળેછે. એમ જુદી જુદી રીતે મળતાં પાણીમાં 
વરસાદનું પાણી સર્વથી સ્વચ્છ ગણાયછે, જ્યારે વરસાદ 
વાદળમાંથી નીચે પડેછે, ત્યારે આપણી હવામાંતી કેટલીક 
ચીજે ઉપરાંત આકસિજ્ન હવાનો મોટો ભાગ તે પાણી 
સાથે મળી જાયછે; તેમજ કારખાનિકે આસિડ હવા, નવ- 
સાગર, ખીન્ન કેટલાક ખાર, અને કેટલીક જતની આ- 
સિડોનો પણ થોડો થોડો ભાગ તેમાં હોયછે. એ ઉપ- 
રાત વરસાદના પાણી સાથે હવામાંની કેટલીક નષ્ર વન 
સ્તુઓ પણુ ભેળાયછે ; જેમાં દરિયાની ખારી હુવા* 
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માંથી મીઠાને! કેટ્લોક ભાગ, તેમજ કેટલીક ધાતુઓની સે 
ળવણી વીગેશે હીયછે, વળી હવામાં ઉડતી ધૂળ, વનસ્પતિ 
તાં ખારીક રજડણો, તેમજ ઝીણાં જીવજતુચ્ખ ઇત્યાહિમાં- 
થી પણ વરસાદને થોડો યા ધણો ભાગ મળેછે. એ સધ- 
ળું છતાં પીવાના કામમાં વરસાદનું પાણી ધણું સારૂં ગ- 
ણાયછે; કેમકે ખીજ કોઈઈ પણ રીતે એટલું સ્વચ્છ, અ- 
ચવા બરાબર બોળીએ તો, એથી એઓણળું અર્વચ્છ પાણી 
આપણતે મળી શકતું નથી, વળી વરસાદના પાણીમાં 
આપણી હવામાંથી આડ્સિજન, કારંબાનિક આસિડ તેમ- 
જ કેટળીક નતના, ખાર હમેરાયાથી તેમાં કાંઇક સારે 
સ્વાદ આવ્યા ઉપરાંત એ ચીનને આપણી તનટરેસ્તીને પણ 
ફાયદો કરેછે, એટલા માટે આપણાન્રોહેરમાં વેઆર અને 
તુલસી જેવા મોટા તળાવોમાં વરસાદનું પાણી એકઠું કરી, 
તેમાંથી રોજ જોઇએ એટલું દરેક ધરમાં મોકળવાની જે 
રીત ચાલેછે, તે એક મોટી વસતીવાળાં રેહેરને પુરતું અને 
શ્વચ્છ પાણી પુરૂં પાડવાનાં એક સાધન દાખલ સર્વથી 
સરસ્‌ અતે ફાયદાકારક છે, 

વરસાદનું પાણી જમોન ઉપર પડયા પછી તેમાંનું 
થોડુંક હવારૂપે પાછું ઉડી ન્નયછે; કેટલુંક નદી, નાળાં કે 
ગટરમાં દોડી જાયછે; પણ ખાકીનાો સોટો ભાગ જમીનની 
માંહે પેવસ થાયછે, જે રીતે ષેવસ થયલાં પાણી સાથે 
જમીન માંહેલી હવાની કારખાનિક આસિડ મળી જ્યછે; 
તૈમજ જમીનમાં જે ન્ખાર, ધાતુના ઇત્યાદિ હોયછે, તેમાં 
તા કેટલાંક એ પાણીમાં પિગળેછે. એ પાણી એકઠું થઈ 
બજુખાનુતા કુવા, ઝરા, નદી વગેરેમાં ભરતી કરેછે, આ 
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કારણુને લીધે એ ઠેક[ણુના પાણીમાં વધતી અથવા એણી 
નષ્ઠર વસ્તુઓ ન્તેવામા આવેછે. કેટલાકે કેરાઓમાં ખાર 
અથવા મીઠાનો એટલે બધો ભઇ ભેળાયલો હોયછે, કે તે- 
માંનું પાણી સાધારણે પીવાના ઉપયોગમાં આવતું નથી; 
પણ તે માંહેલાં મીઠાને લીધે સ પાણીમાં કાંઇક દવાની 
ખાસિયત આવેછે, અને તેથી તે કેટલાંક દરદો ઉપર ફ્‌- 
યદ કરેછે, આપણામાં વપરાતી ' જેનાસ વાટર,' “વીકી 
વાતર” ઈત્યાદિ દવાએ કૉઈજ નહીં પણ ચોક્સ ઝરાઓનું 
પાણી માત્ર છે. એ પાણીમાં જમીન માંહેળું મીઠું મોઢા 
જથ્થામાં પિગળેલું હોવાથી તે પીનારતો ઝાડો સાફૂ રાખ- 
વાની કે એવીજ કોઈ દવાની ખાસિયત ધરાવેછે. 

પીવાનું પાણી* કેવું હોવું જેઈએ :--હાલ વેઆર 
અને તુલસીના તળાવો મુંખાઇને પાણીના દુકાળમાંથી 
માકળી કરીછે. નાહાવા ધોવાને અતે પીવા વાપરવાને સારૂ 
પુરતું પાણી ધણી જુજ અગવડે આપણને મળેછે. તોઃ 
પણ 'તમતે પાણી કેટલું મળ્યું?' તેની સૌ કોઈ પુછપરછ 
કરેછે; પણ 'તમતે પાણી કેવું મળ્યું?' તેની કોઈ પણુ ખ- 
ખર રાખતું જણાતું નથી. સર્વ કોઈ જાણેછે, કે "ખરાબ 
જચરાવાળું પાણી ખાધા પીધાના કામમાં લીધાથી તનટરો- 
સતીને ધણું નુકસાન થાયછે; તા પણ આપણને મળતાં પા- 
ણીમાં કેટ્લો મેળ અને ઇચરો ભેળાયલો હોયછે તેની ત- 
પાસ કેરી પાણી સ્વચ્છ કરવાની પુરતી સંભાળ ધણાં થે- 
ડંખ લેતાં હશે, જે પાણી નિર્મળ,«કોઈ પણુ જાતના રંગ 
વગરનું, સ્વાદમાં નહીં ખારૂં કે નહોં ઝાઝું મીઠું એવું હોય 
તે પીવાને લાયકેનું સમજવું, પીવાના પાણીમાં ફોઈ પણ 


(૪૧) 


ચૌજનાં ઝીણાં રજકેણુ દેખાવાં ન ન્નેઈએ; તેમજ થોડી 
વાર સ્થિર મૂકી રાખ્યાથી નીચે કાંઈ પણ્‌ કચરો બેસવા 
ન જેઈ એ. કેટલીકવાર દખાવે પાણી ધણું સ્વચ્છ હોયછે; 
તોપણ પીવાને લાયકેનું હોતું નથી; કારણ કે જેમ "ખાંડ 
અથવા શાકર આપણે પાણીમાં મેળવીએ છીએ, ત્યારે તે 
પિગળી જઈ બિલકુલ બે માલમ થઇ જાયછે; તેમ કેટ- 
લીક નુકસાનકારક ગંદી વસ્તુઓ પાણીમાં પિગળી ગયલી 
હોવાથી આપણી આંખે તે પાણી તદન સ્વચ્છ જણાય 
છે; તોપણ તે પીવાને લાયકેનું ગણાતું નથી. એવી રીતે 
પાણીમાં પિગળી જઈ તેને પખરરાખ કરતી વરતુઓમાં કે- 
ટલાક ખનીજ પદાથો, વતસ્પતિની પેદાસ અને ગુવેલાં 
જવજતુઃઓના ભાગો ઇત્યાદિ હોયે, એ વગ્તુએ પા- 
ણીમાં પડી કહવાથી અથવા તેમાં ખીજી રસાયની ક્યા , 
ચાલ્યાથી તે પાણી પીવામાં ધણું નુકેસાનકારક ગણાયછે. 
એટલા માંટે ને આપણને જરા પણ શકે આણવાનું કા- 
રણ હોય, તો પાણીની બરાબર પરીક્ષા કરાવ્યા પછીજ તે 
પીવામાં લેવું. 

પીવાના પાણીની પરોક્ષા (--પાણી નિર્મળ છે 
કે ગળું, રંગ વણાનું છે કે રંગવાળું ઇત્યાદિ સધળું તૈ પાણી 
જોયાથીજ માત્ર જણાતું નથી; ણ તે માટે ખાસ સંભા- 
ળથી પરીક્ષા કરવી જેઇુ એછે. નેવી તપાસ કેરવાને ખાન 
મુખા એક દાકેટરનતી જરૃર છે એવું કાંઈ નથી; તેમજ 
એટલી તપાસતે માટે કાંઈ રસાયની દવાઓ કે સૂહ્મ ૬- 
ર્શક યંત્ર ન્નેઈતાં નથી. એ જાતની પાણીની પરીક્ષા દરેકે 
પરની જ્ત્રી પોતે પોતાને હાથે કરી શે એમ છે; માત તે 


(૧૨) 


કઈ રીતે કરવી તે જગ્વાની જરૂર છે. એટલા માટે એ 
વિષે કેટલીક અગત્યની સુચના આ ઠેકાણે કરીશું. પાઃ 
ણીમાં કાંઈ પણ ઝીણાં રજકેણે? છે કે નહીં, તે નછ્ઠી કે* 
રવા માટે આ પ્રમાણું પરીક્ષા ચલાવવી પડેછે: પેહલાં 
એક કાચના વાસણને પાણી તથા સાષુથી ખરાબર ધોઈ 
તદ્દન સાફ કેરી તેમાં, જે પાણી તપાસવાનું હોય તે નામન 
વું; તેમાં થોડો વપ્મત રાખી મયા પછી તે પાણીને ત* 
પાસવાનું શરૂ કરવું. સઘળાં પાણોને ખરાબર હલાવીને પછી 
એક ફકૂલાસ્ક અથવા પતળા કાચની બાટલીમાં થોડક નાન 
મવું, પછી તે ફૂલાસ્કેને એકે કાળા રંગી ભીંત, અથવા 
ખીજ કોઇ કોળી સપાઠી આગળ પકેડી, તેની બાજુએન- 
થી રોશની પડવા ૬૪ ન્નેયું હોય, તો તેમાં જે કાંઈ ઝીણાં 
, રજકેણુ। હશે તે દેખાઈ આવશે, એવાં કોઈઈ રજકણ નન 
જરે ન પડે તો પાણી "ખરેખર નિર્મળ સમજવું. 

સાધારણ રીતે પાણીને એક વાસણમાં નામીને ન્ેયાથી 
તેના કાંઈ પણ રંગ જણાતો નથી, પણ વાસણની માંહેલી 
ખાજુ જેવા રંગની હોય તૈવાજ રંગનું પાણી આપણને દેખ્મા- 
યછે. પણ ખુદ્દ પાણીનો રંગ લગાર ચોકસાઈથી તપાસવા 
માટે તૈ એક સ્વચ્છ, રંગ વગરતા કાચની ખાટલીમાં ભરવું; 
અને સુરજની કે બીજી કોઈ ચળકતી વસ્તમાં થી નીકળતી 
રેશનીમાં તૈ પ્રાણીની બળી પઢડી તેમાંથી આરપાર 
જોવું, જો પાણી તદન સ્વચ્છ હરી તો તેમાં કાંઈ પણ શગ 
જણાશે તહાં; જે તે ગટછું અથવા રંમવાળું “જણાય તો 
માંહે કાંઈ નઝર પદાર્થની મેળવણી સમજવી, વળી એજ 
તપાસ એક ખૌજ રીતે પણ થઇ શકેછે; આસરે બે 


(૯૩) 


ફીટ લાંબી અતે એક ઇચ પોહેળી એવી એક કાચની 
નળી લઇ, તેને સાફ કરી તેમાં તે પાણી નામવું, પણી 
એક બી તેવીજ નળી* લઈ તેમાં આપણે હાથે વરાળનું 
બતાવેલું નીત્તર પાણી નાખવું. “એ બને નળીઓને એક 
સક્નેદ કાગળ અથવા ખીજી કોઈ સફેદ સપાટો તરફ ધરી- 
ને નનેતાં તેઓના દેખાવમાં કાંઈ પણ ફેર જણાય, તો તપા- 
સને માટે લીધેલાં પાણીમાં રંગ છે એમ સમજવું. 

જ્યાં સુધી પાણીમાં ઝા ગંદકી હોતી નથી ત્યાં- 
સુધી તેમાંથી ખરાખ વાસ નીકળતો નથી. પણ તેટલા ઉ- 
પરથી તે પાણીમાં બિલકુલ વાસ નથી એમ સમજવું 
નહી. પાણીમાં કાંઈ વાસ છે કે નહીં તે ચોકસ જ્નણવા 
માટે તેતે એક કાચની ક્લાસ્કે અથવા ખાટલીમાં નામી તે 
ખાટલી સારી પેઠે હલાવી પછી તે સુંધી ન્નેવું. જે કાંઈ . 
વાસ નહીં જણાય, તો તે ખાટલીને લગાર તાપ દેખાડી 
માંહેલાં પાણીને ગરમ કરવું, અને પછો ફરીથી ખરાખર 
હલાવી ડૂરીથી સુંધી જેવું; ખેમ કેર્યાથી પણ કાંઈ વાસ 
નહી નીકળે, તા ગરમ કરેલાં પાણીમાં થોડો કાગ્તિક પો- 
તાશ મેળવીને પછી સુંધવું એથી પણ વાસ ન જણાય તો 
સમજવું કે પાણી સ્વચ્છ છે, 

પાણીની નજરે જઇને કર્યાની એ સધળી તપાસ છે. 
પણ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે જયારે કોઈ વસ્તુ પાણીમાં પિગળી જઈ 
તેને ખરાખ કરેછે, ત્યારે તેની તપાસ રસાયન કાયદા પ્રમાણે 
કેરવી જોઇએ અને. તે એક દાકેટરજ કેરી શકે; માટે જરૂર 
પડે ત્યારે થોડુંક પાણી એક સાફ કાચની બાટલીમાં ભરી 
દવાકેટર ઉપર તેના અભિપ્રાય માટે મોકેળી આપવું, 


(૪૪) 


પીવાનું પાણી ગાળવાનાં ફિલ્ટર: જે જુદી 
જુદી રીતે આપણા પીવાના પાણીમાં ગંદકી ભેળાયછે, 
તે માંહેલી કેટલીક ગંદકી આપણી ન્તેઈઇતી સંભાળ લીધા- 
થી અટકાવી શક્યે છીએ; પણ્‌ કેટલીક એવી છે કે જે 
ઉપર આપણી સત્તા ચાલી શકતી તથી, આ પ્રકારની 
ગંદકી દુર કરવાને એક બીજ યુડ્તિ આપણે કામે લન 
ગાડીએ છીએ; અતે તે પાણી આપણા ધરમાં આવ્યા 
પછી તેતે ગાળીને ચોખ્ખું કરવાની છે, આ કામ માંટે 
નદી જુદો “તનાં “ફહેટર' એટલે પાણી ગળાઈને ચો- 
ખ્ખું થવાના વાસણ વપરાયછે. આ ફ્ટ્ટિરોની રચના ઘણુ 
સેહેલી છે. એવું જણાયલુંછે; કે ન્નનવરોનાં હાડકાં ઇત્યા- 
દિ તેમજ વનસ્પતિનીન્કોઈ પેદાસ ખાળવાથી જે કોયલો 
, નીકળેછે, તે આપણાં પીવાના પાણી માંહેલી કેટલીકે જ 
તત ગંદ%ી વાળી વસ્તુઓ સાથે મળી જઇ; તેઓને પા- 
ણીમાંથી ૬ર કરેછે. આ વાતનો લાભ લઈ ફ્હેટરો બના- 
વવામાં આવેછે. ધણાં "ખરાં સાધારણ જાતનાં ફ્લ્ટેરમાં 
કોયલાનું એક નનડું પડ હોયછે, અતે તેમાંથી પાણીને ૫- 
સાર કરવામાં આવેછે; એ પ્રમાણે કોયલામાં થઈ પાણી 
નીચે ઉતરેછે, ત્યારે તેમાં ગંદકીની જે નકર વસ્તુએ હોયછે; 
તેઓને કેોયલાના પડમાંથી”પસાર થવાની જગ્યા ન મળન 
વાને લીધે ઉપરજ અટક જાયછેર પણ જે ,વસ્તુએ પા- 
ણીમાં પિગળી ગઈ હોય, તે ઉપર કોયલેો બીજજ રીતે 
પોતાનું જોર અજમાવેછે. ઉપર કહ્ષાન પ્રમાણે તેવી પિગ- 
ળેલ વસ્તુઓ સાથે કોયલા પોતે મળી જાયછે અને એ 
રીતે તેઓને પાણીન સાથે નીચે પસાર થવા દેતો તથી. 


(* ૪૫) 


સધળાં દ્હેટરો માત્ર ફોયલાથીજ્‌ બનાવેલાં હોતાં નર્થા. 
કેટ્લાંકમાં એક જાતના નરમ, નાંકાં નાંકાંવાળાં લોહેડાંનું 
પડ મૂકેલું હોયછે; વળી કેંટલાંકમાં ફોયલાની સાથે બીજ 
વસ્તુની મેળવણી કરી તેનું પડ બનાવેલું હોયછે. પણ એ 
સધળાંમાં પાણી ચોખ્ખું થવાની રોત ઉપર ઝુજખનીજ 
હાયછે. 

ફેઢ્લીક જાતનાં ક્હિટર બંધ મોહેડાવાળાં હોયછે; એન 
ટલે તેઓનું કોયલાનું પડ આ પણે જોઈ શકતાં નથી, આ 
ફ્હેટર લગભગ નકામાં સરખાં સમજવાં, એક ખરેખર ઉ- 
પ્યયોગી ફ્લ્ટરનો દરેક ભાગ આપણે ઉંધાડી જેઈ શકે, 
તેમજ સાફ ડરી, અતે જર્‌ર પડવે કાહાયી નાપ્પી ખદલી 
શકેયે એવો હોવા જઇએ, કોયલાનું સેકનું એક પડ લાંખો 
વખત સુધી પાણીને સાફ કરી શકતું નથ; પણ થોડી થોડી 
મુદતે તે બદલવું પડેછે, એટલા માટે બંધ મોહે ડાંનાં ફિલ્ટર 
થોડોક વખત પછી નકામાં થઈ પડેછે. કેટલાંક ફિલ્ટરમાં 
કયલાનું પડ નાહાનું અથવા પાતળું હોયછે; તેથી તે બરા- 
ખર ઉપયોગમાં આવી શકતાં નથી; એ કરતાં જેમાં કોયલાનું 
પડ જાડું અથવા મોટું હોય તે વધારે સારાં ગણાયછે. 

એક નવું ફ્લ્ટિર વપરાસમાં લૌધા પેહેલાં તે બરાબર 
ધોઈ સાફ કરવું પડેછે; કેમકે પણીમાંની ગંદકી શેકી રા- 
ખવાને બદલે, ,એક નવાંક ફ્લ્ટિર્મું કોયલાનું પડ ધણીવાર 
પોતા માંહેલી ધળ ઈત્યાદિથી એર પાણીને ખરાખ ફરે 
છે. એટલા માટે નવું ફ્હટર વાપરવા પેહેળાં તેમાં પંદર, 
વીસ ગ્યાલન સોછ્ઝું પાણી રેડી તેને પસાર થઈ જવા દેવું, 
અતે પછી ફિલ્ટર સાધારણ ઉપયોગમાં લેવું. 
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હાલમાં પીવાનું, પાણી બને ગેટલું સ્વચ્છ રાખવાને 
ધણાંઓ શિખ્યાંછે, ઘણે ઘેર ફ્હિટરો જવામાં આવેછે ; 
અને જેએ ફિલ્ટર નથી રાખતાં તેએ પણ બીજ રીતે 
પાણી ચોખ્ખું કી સંભાળ લેછે. પણુ આપણાં ફ્લ્ટિ- 
રથી પાણી બરાબર ગાળાઈતને : સાક્‌ થાયછે, કે કાંઈ ખા- 
મીને લોધે તેમાં કચરો રહી ન્નયછે, તેની તપાસ રાખવી 
ઘણી જરૂની છે. એ વિષે ખાત્રી કરવાની એક સેહેલ રીત 
નીચે પ્રમાણે છે ફ્લ્ટરમાં જેટલું પાણી સમાતું હોય, તેટળું 
પાણી લઈ તેમાં પરમેગેનેટ આવ પોતાશ (1€1110ત10- 
૦180 0? [00#8511 ) અથવા કાંઢીઝ ફલઈટે (€૦૩0- 
વે 3 ધાં ) નામની જાણીતી દ ટવા મેળવીઆથી તે પા- 
ણી ભભકદાર ખુલ્લા તા રંગનું થશે. પછી તેતે ફ્લ્ટરમાં 
નાખવું, થોડોક વખત પછી તે પાણીને વાપરવા લેતાં હો- 
ઇગ, તેમ ફિલ્ટિરના નળ વતે એક ખબીલોરના ગ્લાસમાં કા- 
હાડવું. નને તેનો રંગ પેહેલાં જેવોજ રાતો જણાય, તો કિ- 
લટર લગાર "ખામી વાછું સમજવું. જે પાણીનો રંગ કાંઈકે 
પિળાસ ઉપર હોય, તો ફ્લ્ટિર બહુજ ખરાબ જણવું, 
અને તેમાં કાંઇ કચરો એકઠો થઇ રહી પાણીને સાઝું 
ખરાબ કરેછે, એમ ધારવું, પણ ને ફ્હેટેરમાં નાખેલું 
લાલ રંગનું પાણી એકેદશ નિતરૂં વગર રંગનું અને વગર 
સ્વાદનું નીકળે, તો ફ્લ્ટર ઘણું કરીને ખામી વગરનું અને 
ઉપયોગી સમજવું. 
વળી ફ્લ્ટિશે તપાસવાની એ૩ ખીજ સેહેલ રોત 
ખા પ્રમાણે છે! ફિલ્ટેરમાંથી નીકળતું પણી એક સર્યેદ 
કાચની તદન સાક્‌ થીમાં ભરી તેમાં થોડોક પરમંગેનેટ 
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આવ પોતાશ અથવા કાંડીઝ ફ્લુઈદે સ્રેળવનું. એમ કર્યાથી 
પાણી ખુલ્લા રાતા રંગનું થશે. પછી તે બાટલીને કાચનો 
ખચ ચપટ મારી, એક રક્ષ સુધી એક ખાજુએ મકી રા- 
ખરી, ખીજી સહવારે ને પાણી નેવું ને તેવું રાતા રંગનું 
રહે, તો ફિલ્ટર ભરોસાદાર એતે ખામી વગરનું છે એમ સ- 
મજવું. પણ જે પાણીને રંગ જરા પણ બદલાય, અથવા 
નીચે કૅચશે કે થરો ન્તમી જ્ય, તો ફિલ્ટર સાફ કેરવાની 
જર્‌ર જણવી, ઉપર કહ્યા પ્રમાણે, થોડા મહીનાના વપરા- 
સ પછી કોયલાનું પડ નકામું જેવું થઈ નનયછે; એટલુંજ 
નહીં પણ એવું ખરાબ થઈ ગયલું પડ ક્હિટરમાં રાપખ- 
વાથી તેમાંની કેટલીક ગંદકીઓ સામી પાણીમાં હમેરાય 
છે; અતે તેથી પાણી તૈવા ફ્લ્ટરમકેં નાખ્યાથી ઓર્‌ ખ- 
ગડેછે. એવી રીતે ખરાબ થઈ ગયલા ફિલ્ટરમાં ગાળેલું 
પાણી પીધાથીો કેટલાંક ટરદો લાગુ થવાનો ભય રહેછે; તેથી 
થોડે થોડે મહીને દરેકે ફ્હેટરનું પડ કાહાડી તેને સાકૂ ક- 
રવાનો કાયદો રાખવો નેઈએ. એ પડ ફિલ્ટરમાંથી છુટું 
કેરી ત્ઞેતી આસપાસ કાંઈ ખીજ વસ્તુ વીંટાળી લઇ; આ- 
તશમાં મૂકી, લાલચોળ કરીને પછી સ્વચ્છ પાણીથી ધોઈ 
નાખ્યું હાય તો તે તદન સાફ થઈ જયછે, અને ફ્રીથી 
ફ્લ્ટિરમાં વપરાવા લાયકનું થાયછે એવી સધળી સંભાળથી 
સાફ રાખેલા કિલ્ટરમાં ગુળીને ખણી પીવાની ટેવ રાખ્યા- 
થી ઘણાંક દરદોના હમલો થતો આપણે અટકાવી શકીશું, 

અસ્વચ્છ પાષ્થી પીધાથી પેદા થતા રોગો:--- 
અસ્વચ્છ પાણી' પૌધાથી જે રોગો ઉત્પન્ન થાયછે તેમાંના 
કેટલાક મૂખ્ય નીચે પ્રમાણુ છે : ખદહજમી, ઝાડા, મરડો, 

દ 
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યહાડિયો -- શેજદો- એકાંતરો કે તાઇક્રાઇટ ઇત્યાદિ ન્‍ત- 
તના તાવ, કાલેરા ઈત્યાદિ, જો એક મોઢાં રેહેરમાં ધણાંક 
લોકોને એકાએક ઝાડા છુટી જવાનો રોગ લાગુ થાય તો 
તે 'ખરાખ હવા, "ખરાબ પાણી કે ખરાખ પખોરાક સ ત્રણ- 
માંથી એકું કારણને લીધે થયીછે એમ સમજવું; પણ નને 
ધણાંક કુટુંબનાં ધણાંક માણસને ચ્એેકે વખતે એ રોગ થાય, 
તો તે ધણું કરી ખરાબ પાણીને લીધે થયોછે એમ ચોકસ 
કહેવાઈ શકાય. વળી નને ચોકેસ જગ્યાનાં લોકોમાં થોડે થોડે 
મહીને ઝાડા કે અતૈસાર અથવા મરયનાં દરદો ફાટી ની- 
કળ્યા કેરતાં હોય, તે તૈ પણ ખરાબ, પાણીની અસરશ્રી 
થાયછે એમ સમજવું. તેમજ નને આખી વસ્તીના એક 
ચોકસ ભાગમાં એકાએક તાઇફાઈદ તાવ કે કાલેરા ધ- 
ણાક દૃદિખમાં દીઠામાં આવે, તો તે જગ્યામાં રેહેનારાંએ- 
નાં પીવાનાં પાણીમાં એ રોગાનાં બીયાં ભેળાયલાં છે એવુ 
અનુમાન થઈ શકે, એ પ્રમાણે પાણીમાં ચોકસ જાતની 
ગંદકો હોવાથી તે પીનારાએ ચોકેસ જાતના રોગોના ભાગ 
થઈ પડેછે, એમ દાક્ટરોએ અજમાયશ ઉપરથી પુરવાર 
કરેલું છે. 

આ પ્રકરણમાં પાણી વિષે એટલું લંખાણથી વિવેચન 
કરવાનું કારણ એટલુજ'છે, કે ઉપર વારવાર જણાવ્યા 
પ્રમાણું અસ્વચ્છ પાણી ષણાંકે સાધારણ દડદોનું મૂળ છે, 
અનને તોપણ આપણે રેજ ન્નેઇએછીએ કે એ દરદોથી 
પીડાતાં સકડો જણાંએ મહીનાના મ્મહીના સુધી દાક- 
ટરોન ચાલુ દવા લીધા છતાં પણ અનજ્નયથી સાથે પુછેછે, 
ફે'એ દરદ્ોની જડ હમારા શરીરમાંથી નીકળી કેમ જતી 
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નથી?' તેએએ જાણવું જોઇએ, કેઠએ દરદોની જડ તે- 
ઓનાં શરીરમાં હમેશ રહી બેસતી નથી; પણ જેટલ વાર 
તેઓ પાણી પીએઠછે, તેર્ટલી વાર એ દરદોનાં નવાં ખીયાં 
તેઓનાં શરીરમાં દાખલ થાયછે; એટલા માટે દાકેટરની હ- 
શિયારી કરતાં ખુદ તેએની પોતાની સંભાળથી તેઓનાં «- 
* ૧૬ જડ મૂળથી નીકળી શકરો; અને પેહેલેથીજ ને પીવા- 
નું પાણી સ્વચ્છ રાખવાની પુરતી સંભાળ રાખી હોય, તો 
એવાં પીડાકારી દરરયોની જડ શરીરમાં દાખલ થતી પણ 
અટકાવી શકારે, 


પ્રકરણ ૫ મું. 


ખોરાક, 


ખો૨1ક ખાવાતી «“૪રૂ*.--ઘસાર્‌। અને પુશ્ણી---પાચન 
ક્રિયા.--જઠર્સની “"ખાસિયત.--જુદી જુદી જતને 
આઓશરાક પચવાનો વખત,--આપણા ખોરાકમાં નિમ- 
' ક્રની ૪રૂ૨.--%વર્‌પ ખો21કના [વભાગ*--ધી, તેલ, 
ગર્ખી,--ખાંડ.--જેલી જેવી વસ્તુશ્વો,--ઈડાંની સ- 
ફૅદી જેવી વસ્તુગ્પો,.--દ્ધ.--ઈ૪ઈડાં,.--મો?*ત.--મા- 
છલી*--સઅતાજ.--શાકભ્૪9---મેવો -લરરૂ--ચા 
“--51૪ી# 


ગ્માપણા શરીરનો ખાંધો એક સાંચા સરખો છે, જેમ 
સક પધડિયાળમાં સધ્ળાં ચક્કરો હરધડીનએ ફરતાં રહેછે, તેમ 
આપણા શરીરશાં પણ સધળા અવયવો નિરંતર તેચઓનું મુ- 
કરર કેરી આપેલું કામ કર્યી નનયછે. આપણે ઉઊંધ્યાં હો- 
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ઇએ ફે જાગતાં હોઇટ્મે, કામમાં રોકાયલાં હોઇએ કે ન- 
વરાં બેઠાં હોઈએ, ખુશીમાં હોઇએ કે ગમીમાં હોઇએ 
પણ શરીરના માંહેલા અવયવો તેઓનું કોમ એકજ રીતે 
હમેશા કરેછે. આ વાત નિત્યે સર્વના ન્નેવામાં આવેછે, એક 
મિનિટમાં આપણે ૨૫ થી ૨૦ વાર ખાહારતી તાજ હવા 
દમમાં લઇએ છીખએે અને ખરાબ હવા શરીરમાંથી બાહાર 
કાહાડી નાખ્યે છીએ; અતે એ કામ આખો દાહાડો અને 
આખૌ રાત ચાલુજ છે. એ કામ કરવામાં આપણાં ક્રે- 
કૂસાં તેમજ આપણી છાતીની આસપાસનું માંસ હમેશ 
રોકાયલાં રહેછે. વળી દર પળે લોહી ઢારીરમાં સધળે કૂરનું 
રહેછે. તમે તમારી છાતીની ડાખી ખાજ્ુએ હાથ મુકી નનેશો, 
તો માંહે એક ઘડિયાળની પેઠે કાંઈ ય્કિ ઢ્કિ થતું જણાશે, 
આપણા દિલ અથવા હુટયમાંથી લોહી નીકળી આખા 
શરીરમાં મુસાફરી કરેછે, તેની સાબેતી ટ્કિ ટ્િકિના મા અવા 
જથી મળેછે. આ રીતે આપણા સધળા અવયવો જરા પણ 
આળસાઈ વગર હર ઘડીએ કામમાં શેકાયલા રહેછે; અને 
નિરંતર એવું કામ કરતા રહેવાથી તેએ કેટલેક ધસારો ખ- 
મેછે. જેમ ઘડિયાળની માંહેલાં ચક્રો કેટલીક ઝુદત સુધી 
ફરતાં રહ્યાથી ધસાઈ ન્નયછે; અથવા જેમ ગાડીનું પઇડું 
તેની ધરી ઉપર ફૂરેછે, તેથી તે ધરી ધસાયછે, તેમજ શ 
રોરની માંહેના અવયવો પણ હમેરા પોત પોતાનું કામ ક- 
રતાં ધસાવા નેઇએ. એ રીતે ચાલુ ધંસારાથી થતાં નુકેન 
સાનને અટકાવવાનો કાંઈ ઈલાજ અદપણે નહીં કરીએ, 
તો બહું થોડા વખતમાં દરેક અવયવ અતે આખું શરીર 
સુકાઇને તાવદદાન થઇ જાય, પછી ખે અવયવો પોતાનું કામ 
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જરેવાને ષ્ાશક્ત થઈ પડે, અને તેથી અંતે જરગીને છેડો 
આવે. પણુ માણસ અતે જાતવરેનાં શરીર જેવી ઉમદા 
અતે સર્વ વાતે સંપુર્ણે વસ્તુ પરમેશ્વરે પેદા કરીછે, તે આ 
રીતે થોડી મુદતમાં નાશ પામવા માટે કેરી નથી. આપ- 
ણા અવયવો હર પળે કામ કરતા રહેવાથી ધસાયછે ખરા, 
પણ્‌ શરીરને તૈઘસારાની *અસંર જરાએ જણાય નહી એવી 
ગોઠવણ કુદરતે કરેલીછે. આ પણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ, 
તે આપણા પેટમાં ગયા પછી તેનું ત્યાં લોહી બતે છે, અને 
ખે તાજું ફળદ્રુપ લોહી જ્યારે દરેક અવયવને જઈ મળેછે, 
ત્યારે તેમાંથી એ ક્ક્ત્યેક અવયવ તેનું કામ કરતાં લાગેલા, 
ધસારાનો પુરતો બદલે વાળી લેછે, નએ રીતે આપણા શ- 
રૌરમાં જેમ હર ધડોએ ઘસારો ચ્ચ?લયા કરેછે, તેમ તે ધ- 
સારાની માઠી અસરે તોડવાને પુરણી પણ ચાલુજ રહેછે. ' 
ધસારો અતે પુરણી હમેશ એક સરખી રીતે ચાલ્યા ફી- 
ધાથી ગોયા શરીરની આવક જાવકેના હીસાબના ટૉંટ્યા 
હમેશ સરખાં મળતા રહેછે--ખીન્ત ખોલેમાં ખોલ્યે તો 
ફારીરતી સુખાકારી સમતોલ રહેછે. પણ કોઇ પુછશે 
કે હમે આખો દાહાડો આળસુ બેસી અથવા ઊંધી રહી 
શરીરને જરા મેહેતત સઆપ્યે નહી, તો પછી ખોરાક 
"ખાવાની કાંઈ જરૂર રહેરો કે? આનો ઉત્તર ખોછ્લો છે. 
જ્યારે આપણે નવરા ખેસ્ીએ ઈએ અથવા ઊંધીએ છીએ 
ત્યારે પણ આપણાં અવયવો તો કામ કરતા રહેછે;---ઊંધ- 
માં પણ આપણે શ્વાસ લઇએ છીએ, અને આપણે લ્ર- 
ધાયલાં હોઇએ 'છીએ ત્યારે પણ આપણું લોહી શરીરમાં 
ફરેછે, આ પ્રમાણુ અવયવો કામ કરેછે, તેથી આપણે ઊ- 
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ધીએ છીએ ત્યારે પણ તેચ્મો ધસારો 'ખમેછે, અને તે ધ- 
સારાની પુરણી ફેરવા માટે ખોરાકની જરૂર છે, પણ જ્યારે 
આપણે દિવસનો ધણો ખરો વખત નવરાં બેસી રહીએ કે 
ઊંધી ર્હીન્બૅ છીએ ત્યારે આપણા અવયવોને ઝાઝી મેહે- 
નત પડતી નથી, અને તેઓ પોતાનું કામ ધીમે ધીમે અને 
સ્માસાનીથ કરેછે; આથ ધસારો થોડો થાયછે અને તેથી 
પુરણી અથવા ખોરાક પણ થોડો નેઈએ છે. ઉપલોજ 
દાખલો પાછે લઇએ જ્યારે ગાડીના પઈડાંને ફરવાની 
ગતિ વધારે હોયછે ત્યારે ધરી ઉપર ઘસારો પણ વધારે થા 
યછે; અને વધારે ધસાઈ જવાથી તે* જલદી નવી કૅરજી 
પડેછે. તૈજ પ્રમાણે શરીરને જ્યારે વધારે મેડેનત પડેછે ત્યા 
રે માંહેલા અવયવો "પણ ઉતાવળે અને વધારે કામ કરેછે; 
સ્માથી તેઓ ઉપર ધસારો પણ વધારે પડેછે અતે તેની 
યુરણી કરવાને વધારે ખોરાકેની જર્ર છે. 

નિરંતર થતા ધસારાની પુરણી કરવાને ખોરાકની જ- 
ર્‌ર હોવા ઉપરાંત એક ખીન્ત કામ માટે પણ આપણને 
ખોરાક ખાવો પડેછે. આપણું શરીર ૨૦૧તું રાપખવાને તે- 
મજ શરીરના જુદા જુદા ભાગા ઉછેરી મોઢા કરવાને માંહે 
ગરમીની જર્‌ર છે. “એ ગરમી પણ ખોરાક પ્રી પાડેછે. 
જે ખોરાક આપણે ખાઈએ છીએ, તે એમનો એમ લો- 
હીમાં દાખલ થતો નથીક પણત્પેટમાં ગે(.યા એક મોટું 
કારખાનું છે; અતે તે કારખાનામાં ધંણીક રસાયન ક્રિ- 
યાએ થાયછે, અને ત્યાર પછીજ ખોરાક લોહીમાં દાખલ 
થઇ શકેછે. હવે ધણીખરી રસાયન ક્યાએ થાયછે ત્યારે 
ગરમી ઉત્પન્ન થાયછે; તેજ પ્રમાણું પેટમાં ગયલા ખોરાક 
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ઉપર જ્યારે રસાયન કામ ચાલેછે ત્યારે ધણીકે ગરમી પેદા 
થાયછે, અને એ રીતે ખોરાક ખાધાથી જુદ્દા જુદા અ- 
વયવોને થયલા ઘસારાની પુરણી થષા સાથે શરીરને જ્નેઈ- 
તી ગરમી પણ મળેછે. 

પાચન ક્રિયા:--આગળા પ્રકરણમાં આપણે ન્નેઈ 
ગયાં કે, ખાધેલો ખોરાક આ પણા સોહાયંમાંથી પાધરો હોજ- 
રીમાં દ્વાખખલ થાયછે, અતે ત્યાં પાચન થવા માડેછે, હોજ- 
રીમાં શુંક જેવું ચીકણું, ધાડું પાણી પેદા થાયછે, જેને આ- 
પણે જઠરસ કદીએ છીએ. હોજરીમાં ખોરાકે દાપ્મલ 
શતાંજ જટરસ તે સ્કથે મળી જાયછે અને તે પચવાનું કામ 
શર્‌ થાયછે. કહેછે કે એકવાર સૈઢ મારટ્િનિ નામનાં આએક 
શ્ષખસના પેટમાં ખંદુકની ગોળી 'લાગી અને તેથી તેના 
પેટમાં એક છેદ પડ્યો, આ તકનો લાભ લઈ દાકેટ- 
રોએ થોડો જઠરસ ખાહાર કાહાડી તેના ગુણ, વગેરેની 
તપાસ કરી લીધી; તેમજ કેવી જાતનો ખોરાક સેહે- 
લથી પચી શકેછે તે, તથા કયાં કારણોને લીધે ખોરાકે 
પચ્વામાં એછામાં ઓછી મુશ્કેલી પડેછે, તે સઘળું ધણાકે 
અખત્રાથી નષ્ઠી કર્યું. તેએ।ને જણાયું કે જે વસ્તુ ખોરા- 
કેની નથી---જેવીકે પથરી, બોરના ઠળીઆ ઇત્યાદિ તેને 
પેટમાં નાખ્યાથી, જેટલો રસ છુટેછે, તેના કેરતાં મરી, મ- 
રચાં, નિમકે » વિગેરે વઝ્તુએઓ પૈટમાં નાખ્યાથી વધારે રસ 
છુટેછે. ખંઢાસવાળી વસ્તુથી ઓછો રસ છુટેછે. જે કાઈ 
ચીજ પેટમાં ગયા્થી પેટ દુખે અથવા ઇન્ન થાય, તેવી 
ચીજથી જટરસ એછે છુટેછે. ધણું ઠંડું પાણો અથવા 
ખરકૂતા નાહાના કૅઢકા ગળ્યાથી જરાવાર રસ છુટ્વો અઢ- 
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કેછે, પણ પછી ધણુ! રસ છુટવા માડેછે. વધારે,અગત્યની 
વાત તો ચ માલમ પડી, કે જ્યારે કાંઈ વસ્તુ આપણા સોહ્‌ા- 
ડાંમાંની શુંક સાથે મેળવ્યા વગર છેદ્માંથી પેટમાં નાખ્મી હોય 
ત્યારે જેટલો જઠરસ છુઠેછે, તેના કરતાં તેજ ચીજ સોહોડાં- 
માં બરાબર ચાવીને પેટમાં ઉતારી હોય તો વધારે રસ છુટેછે. 
જઠરસ એ પાણી જેવા, પારદર્શક અને વાસ વગર- 
નો પદાર્થ છે. એ રસમાં જરા ખઢાસ હોયછે. એને સ્વાદ 
ન્તણે ગુંદરના પાણીમાં જરા ખટાસ નાખીતે લીધો હોય 
તેવો લાગેછે. એ રસમાં સધળે ખોરા» પિગળે છે, અને 
ભુરા રંગનો નરમ લોંદા જેવો થઈ “ાયછે. જઠરસ માત્ર 
પેટમાંજ ખોરાકની વસ્તુઓ પિગળાવી શકેછે એમ નથી. 
અક વાર સટ મારટ્તિથે સત્તર કલાક સુધી ભુખ્યો રાખ્યા 
" પછી, તેના દાકટરે તેના પેટમાંથી એક એસ જેટલો જ- 
ઠરસ એક ગ્લાસમાં કાહાડયો, અતે તેમાં એક નાહાનો 
બીક (બળદના માંસ)નેો કડકો નાખ્પી તેને ગરમ કર્યું, ૪ ૦ 
મિનિટમાં માંસના કડકા ઉપર પાચન ક્યા શર્‌ થઈ, ૫૦ 
મિનિટમાં માંસનો રંગ બદલાઈ ગયો; અને ૬૦ મિનિટમાં 
માંસ સધળું પિગળૌ ગયું. સખા અખત્રો શર્‌ કર્યા પછી ખે 
કલાકમાં માંસના સર્વ રેશા છુટા પડી ગયા, અને દશ 
કલાક પછી સઘળું માંસ એકરસ થઈ પચી ગયું; અને 
પાણી જેવા પાર દર્સક જઠરસતે બદલે ગ્લાસમાં થોડીક છાસ 
નાપખી હૈય એવુ દેખાવા માડયું. 
વળી જુદી જુર્દી નતતનો ખોરાક પૈટમાં ગયા પછી 
તેને પિગળાવવાતે વધતો અથવા ઓછો વ'બત લાગેછે; તૈ 
પણુ અખત્રા કરી દાકટરોએ નકી કરી લીધું. એક દહાડો 
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સહવારે આઠ વાગે સેંઢ મારટિનતે ત્રણ ઇંડાં, પાં, અતે 
કાફીનાો નાશતો આપ્યો. અરધા કલાકે પછી પેટમાં પડેલો 
છેદ ખોલીને ન્નેતાં ખોરૈક થોડો થોડો પિગળેલો માલમ 
પડયો; અને સવા ૬શ વાગે કૂરીથી જ્તાં કાંઈ પણ દે- 
ખાયું નહીં; સએેટલે સધળા ખોરાક પચી જઈ હોજરીમાંથી 
નીકળી આતરડાંમાં ઉતરી ગયલો હતો, એજ દિવિસે અગી- 
આર વાગે સટ મારટિતે બે બાફેલાં ઇંડાં અને ત્રણ પાકાં 
સફરજત 'ખાધાં, અરધા કલાક પછી દાકેટેરે તપાસ જીધી 
ત્યારે તેએ થોડાં થોડાં પચેલાં માલુમ પડ્યાં, અને સવા- 
ષ્રાર વાગે વળી હો%રી ખાલી થઈ ગયલી જણાઇ. એજ 
દીવસે બપોરના બે વાગે સેટ મારટ્નિને ડુષ્ઠરનું થોડુંક ખા- 
કછુ માંસ અને તરકારી આપી,;ત્રણ્‌ જ્ઞાગે તપાસ કેરતાં ખે- 
શકે અરધો પિગળેલો અને સાડા ચાર વાગે સધળોા પિગ- 
ળી ગયલો માલમ પડ્યો. ખે રીતે જુદા જુદા અખત્રા કેરી 
ખોરાક પચતાં કેટલો વશખત લાગેછે તે દાકેટરોન નષ્ઠી 
કેરી લીધું. 

* વળી એક દહાડો સાંહાંજના ત્રણ વાગે સૈટ માર્ટિન 
નને પકાવેલી માછલી, પટેઢા, છાસ અને સલગમ એટલું 
ખાવાને આપ્યું, અરધો કલાક પછી થોડોક અરધો પચેલો 
ખોરાક તેની હોજરીમાંથી બાહર કાહાડી તપાસી જ્નોતાં 
જણાયું કે પઢ્ેટા સર્વથી*એછા ઈપેગળેલા હતા, માછલીના 
રૈશા છુઢા થઈ ગ્યા હતા, અને છાસ તથા સલગમ ચ્મેઝ- 
દમ પચી ગયલાં હતાં, ચાર વાગે કૂરીથી થોડોક ખોરાક 
હોજરીમાંથી કાહાડી નેયો તો માછલીનો ભુકો થઇ ગયલો 
દેખાયો તથા બાફીનું સધળું જઠરસમાં પિગળી પચી ગન 


ક્ત 
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મલું હતું, સાડાચાર દ્વાગે માછલી પણ પિંગળી સધળું એ- 
કેર્સ થયલું જણાયું અને પાંચ વાગે પચેલો ખોરાક આં- 
તરડાંમાં ઉતરી ગયલો જોવાથી હેજરી તદન પખાલી થઈ 
ગયલી માલમ પડી, આ રીતના કેટલાક અખત્તરા ઉપરથી 
ખોરાકની જુદી જુદી વર્તુઓંતે હજમ કેરવાને પેટને કે- 
ઢેલ મેહેનત તથા કેટલો વખત લાગેછે, તે દાકટરોએ નષ્કી 
કર્યું. એ ઉપરથી જણાયછે, કે સધળા ખાવાના પદાર્થમાં 
ભાત અતે કાંજી પચવાને ચએક કલાક લાગેછે; દુધ, જવ, 
અમને જાનવરેની કલેજ એ ચીનને પચવાને બે કલાક 
જોઇએ; તરકી, મેઢાંનું માંસ, પટ્ટા, ડ%રનું ગોશ્ત ઇત્યાકિ* 
ને હડી કલાક લાગેછે; અને ગાય તથા બકરાંના માંસને પ- 
ચવાને સ!ડા ત્રણ કેબ્રાક લાગેછે. ટુંકમાં એક વાર પેટ 
' ભરો સાધારણ રીતનું ખાનું ખાધ્યું હય, તો તે બરાબર ૫- 
ચાવતાં આપણી હેૈ!જરીને ત્રણથી ચાર કલાકે જેટલે વન 
ખત જેઈએ. એટલા માટે એકવાર ખાનું 'ખાધા પછી એઓ- 
છામાં એષા ચાર ફેલાક સુધી ખીજ કાંઈ પણ પાવાનો 
વિચાર કરવો નહોં; કેમકે પેટમાં અરધો પચેલો ખોરાક#ફહોય 
તૈટલાંમાંજ બીન્ને ખોરાક હોજરીમાં પડે તા તે તેનું કામ 
ખરાબર કરી શકતી નથી અને તવો આવેલો ખોરાક બન 
રાખર હજમ થઈ શકતો તથી, 

અ ઉપરાંત ખરાબ ઉતતતો ખોરાક ખાધાથી, અથ- 
વા ખાધા પીધામાં ખદપહરેજ૭ કરવાથી 'હોજરીને કેવું અને 
કેટલું નુકસાન થાયછે, તે વિષે તપાસ કરવાની આ તકે દા- 
કટરોષ્ખે હાથથી જવા દીધી નહીં. એક વાર સટ મારટ્નિને 
ધણાં ખાટાં સફરજન, લીખ, ઈત્યાદિ ખાઢી જણુસો ખાવાને 
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આપી; અરધો કેલાક પછી હોજરીની તપાસ ડરતાં તેનો 
રંગ હમેશ કરતાં વધારે લાલ જણાયો, તેમજ દેખાવે એ 
સ્મવયવ સકોચાઇને ખરબચડો જેનો થઇ ગયલો માલુમ 
પડયો. એ ખાટી ચીનને પેટમાં ગયા પણી જે જઠરસ 
પેદ્રા થયો તૈ પાણી જેવોા!' અને વધારે 'ખટઢાસવાળા હતો; 
અને પછી પેટમાં બીન્ને ખોરાક દરાપ્મલ ડયા તો તે પ- 
ચાવવાને આ જટરસ નડામો જેવો જણ'યો, સાસ, સ- 
રકાવાળાં ખાટાં તીખ્ખાં પકવાનો ઉપર વધારે ભાવ રાખ- 
નાર ધણીએઓએ. આ વાતની નોંધ ફેરી લીધેલી નકામી ગ- 
ણાશે નહી. 

એક વાર થોથક દહાડા સુધી સેંઠ માર્ટિનને દારૂ 
પીવાને આપવામાં આવ્યો. દારૃની અસર પેટ ઉપર ત- 
પાસી ન્નેતાં જણાયું કે હાજરીની માંહેલી બાજુ જેમાંથી 
જઠરસ પેદ્દા થાયછે, તે ઉપર કેટલાંક ધારાં પડેલાં હતાં, 
અને તેમાંથી કોઈ કોઈ વાર્‌ લગાર ન્નડું જેવું ખંધાયલુ 
લોહી નીકળતું હતું. વળી ધીમે ધીમે જટરસ પણ આછો 
નીકેજીવા માડયો; અતે થોડા દહાડા પછી તે એટલે એઇો 
થઈ ગયો કે પેટમાં પડતા ખોરાકને પચાવવાને પણ પુરો 
ન પડે. પેટની આટલી બધી માઠી દશા થઇ હતી તો પણ 
તેનું જરાએ દુઃખ 'સૈટ મારટ્નિનેં જણાતું ન હતું; અને પેટ 
વિષે "ખાસ સદ્રાલ પુછતઠં તે દાકટેરને એટલાજ જવાખ દેતો 
કે, “મારાં ષેટમાં કઇ ઠીક લાગતું નથી'; થોડાક દહાડા 
પછી સૅંઢ મારટિનને ન્ટાર્‌ આપવાનો ખંધ કર્યો, અને તેને હ 
લકો સારો ખોરાક અને પીવાને માત્ર પાણી આપવાનું શરૃ 
કયું, આથી પેટમાં પડેલાં ધારાં રૂઝાઈ જવા માડયાં અને 
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પીમે ધીમે હાજરીની «અંદરની બાજુ આગળના જેવી તન- 
દરોસ્ત હાલતમાં દેખાવા લાગી; જઠરસ વધારે છુટ્વાનો 
શરૂ થયો અને ખોરાક આગ પ્રમાણે પચવા લાગ્યો, 
આ ખીના ઉપરથી જે સાર નીકળેછે તે ખોલ્લોા છે અને 
તે વિષે વધારે વિવેચન કેરવાર્ની જરૃર નથી. 

આપણે જે સધળી વસ્તુઓના ખોરાક દાખલ ઉપયોગ 
કરીએ છીએ તેઓને ખે મોઢા ભાગોમો વહેચી શકાય છેઃ 

(૧) જડરૂપ પટ્ાર્થો-- એટલે નિર્જવ વસ્તુએઓ- 
માંથી મળી આવતી ખાવા અથવા પીવાની ચીનને. આ- 
પણા શેજના ઉપયોગમાં આવતું નિષક અથવા આપાથું 
પીવાનું પાણી ઇત્યાદિ વસ્તુઓ આ વર્ગમાં મ્કાય છે. 
સવે કોઈ જ્ણેછે, કે સિંમક કે પાણી કાંઈ ઝાડ પાંન અ- 
થવા જત જાનવર જેવી જીવવાળી ચીજમાંથી નીકળતાં 
નથી; પણ કુદરતી કાયદે તેઓ પોતાની મેળેજ બનેછે 
અને આપણને જમીનમાંથી તેઓ તેયાર મળી આવેછે. 

(ર) જીવર્‌પ પટ્ટાર્થો--એટ્લે જીવવાળી વ- 
સ્તુઓમાંથી મળી આવતી ખોરાકની ચીનને. જાત જાતની 
ભાજ તરકારી, ફળફળાદી, અનાજ, તેમજ નનવરેનું માંસ 
અથવા ગોશ્ત એ સઘળું આ ખીન્ન વર્ગમાં આવેછે. 
જેમ પ્રાણીઓ ૬૦વવાળા પટ્ટાર્થમાં ગણાય છે, તેમજ ઝાડ 
પાનમાં પણ જવ છે એશ નષ્ઠી સિદ્ધ થયુંછે. ન્નનવ- 
રની પેઠે ઝાડો પણુ જીવેછે, હવા દમંમાં લેછે; ખોરાક 
ખાઈ તૈ હજમ કેરી શકેછે, અને છેલ્લે મરણ પામેછે, 
માટે ભાજી પાલાનો ખોરાક પણ જીવવાળી વસ્તુઓમાંથી 
મળતો ખોરાફ ગણાયછે. 
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જડરૂપ ખોરાકમાં મૂખ્ય ચીજ,પાણી છે, એ વિષે 
આગળા પ્રકરણમાં લંબાણથી વિવેચન કર્યુછે, એટલે આ 
ઠેકાણું કાંઈ વધુ બોલવાર્નું રહ્યું નથી. 

ખોરાકમાં [નિમકની જરૂ્‌ર:--- વળીજ્ખેજ નિર્જડવ 
વસ્તુઓના ખોરાકમાં આપણું નિમક અતે ખીન્ન કેટલાક 
ખાર પણ હોયછે. નિમક માત્ર સ્વાદતેજ સારૂ આપણે ખા- 
ઇએ છીએ ચ્બેમ સમજવું નહી, સઘળાં પ્રાણીએના 
ખશરાકેમાં નિમકનો મોટો ભાગ પેહેલી જરૂરનાો છે, ગતે 
તે વગર આપણને ચાલે નહીં એમ છે. અપણા શરીરના 
જેક ભાગતા ખાંધામાં મીઠાનો ચોકસ જથ્થો આવેછે, આન 
પણાં હડકાંમાં મીડું છે, આ પણા માંસમાં, ચામડીમાં, લો- 
હીમાં એ સર્વની બનાવટમાં મીઠું હેથછે. જ્યારે આ પણે 
કાંઇ મેહેનત કયે છીએ ત્યારે ઉપર કહ્યું તેમ, શરીરના 
સધળા ભાગો ધસારો ખમસેછે; અને એ પસારાને લીધે 
ખીજી ચીને નજેડે આપણા અવયવોની રચનામાં જે નિ- 
મક આવેલુંછે તે પણ અએણું થઈ નયછે, એ ઓછાં 
થયલા નિમકૈેની પાછી પુરણી કરવા માટે ખોરાકમાં 
નિમકે લેવાની મોટો જરૂર છે. 

નિમકની પેઠે ખીજ્ન કેટલાકે ખાર તથા "ખનીજ પદાર્થો 
પણ આપણા શરીરની ખનાવટમાં આવેછે, અને તેઓની 
પુરણી કરવા મ્રાટે આપણા ખોરઈિમાં એ "ખારો પણ ભેળ- 
વાની જર્‌ર છે. ર્દાખલા તરીકે ફાસકોરસ આપણા જ્ઞાન- 
તતુઓને પોષણ આથષેછે; વળી તે આપણાં હાડકાંતી ખના- 
વટમાં પણ હાયછે. ગધક આપણા શરીરના દરેકે ભાગમાં 
હોયછે. આ પણા હાડકાંની બતાવટમાં ચુનો એ એક મૃખ્ય 

૧૦ 
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વસ્તુ છે; અને તૈથો દરેક હાડકાને પુરતી મજબુતી મળેછે; 
તેજ પ્રમાણે આપણા લેહીમાં લોહોડાંના મોટો ભાગ છે, 
અતે તે શરીરમાં ધણું અગત્યર્યું છે છે. હવે જ્યારે આપણા 
શરીરતે થતા, ધસારાથી એએ પદાથો એછા થાય ત્યારે તેઓ- 
ની પુરણી કરવાને આપણા ખૌરાકે સાથે તેએને ભેળવા 
જોઈએ અને તેમ આપણે રોજ કેરીએ છીએ. ઇંડાની 
સફેદી તથા દાળમાં, દૂધમાં અને ધણાક છોડવાના ખીમાં 
ફાસકોરસ હોયછે, અને એ રીતે તે રોજ આપણા શરી 
રમાં દાખલ થાયછે, વળી ગોશ્ત, ઇંડા, દ્ધ અતે કેટલીક 
વનસ્પતિમાં ગંધક છે, લોહોડું પણ ઇંડાની સકેદીમાં, ટૂથ- 
માં, માંસમાં, અને કોખીજ; ખટાઢા, વટાણા, કાકડી તથે। 
રાઈ જેવી કેટલીક તકારીમાં હોયછે. છેલ્લે ચુનો પણ 
ધણી ખરી જીવર્‌પ ખોરકાની ચીન્નેમાં હોયછે, અને એ 
રીતે ઉપર કહેલા તેમજ ખીજ્ન કેટલાક ખાર તથા ખ- 
નીજ પટર્થો રોજ આપણા શરીરમાં દાખલ થઈ તેનું પો- 
ષણ કરવામાં ઉપયોગી થઈ પડેછે. 

૨૧૩૫ ખોરાકના [વભાગ:---૬૦૧રૂપ એટલે જ૧- 
વાળા પદાર્થોમાંથી મળતા ખોરાકના મઝ વિભાગ કરેલાછે; 
એએ માંહેલા કેટલાક મૂખ્ય નીચે પ્રમાણે છે; (૨) ચર્‌ખી 
અથવા તેલ જેવી વસ્તુન્મી. (ર) ખાંડ જવી વસ્તુએ. (3) 
જેલી જેવી વસ્તુઓ. અને (૪) ઇઠ્ઠાની સકલ જેવી વસ્તુઓ. 

(૨૧) ચરખી જેવી વસ્તુઓ--એલ્મોની હમેશા 
આપણા ખોરાકમાં જરૂર છે, આપણા શરીરની રચનામાં 
ધણેફ ઠેકાણુ ચરબીનો ખપ પડેછે; અને એકે બહ પાતળા 
તાવદાન શખસના આંગમાં પણ ચરખીનો મોટો જથ્થો હોય 
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છે. જેમ રોજના ઘસારાથી ખે શરીર્સાની ચરબી એજી 
થતી નનયછે, તેમ તેને ઠેકાણુ ખોજ પેદા કરવાને આપણા 
ખોરાકમાં ચરબી અથવા ત્તેલની વસ્તુઓ હોવી ન્નેઈશએ. 
વળો ચરબી આપણા ખાધામાં આવ્યાથી એફ બીન્ને પણ 
કાયદો થાયછે, આ પણે સ્વાસમાં વે આઆકેસિજન હવા લઈ- 
એ છીએ, તે લોહીમાં દાખલ થયા પછી આપણા ખોરાકની 
ચરખી માહેલી કારખન તથા હેદ્રોજન હવા સાથે મળી જાયછે. 
આ રસાયન ક્યા થતી વખતે કેટલીક ગરમી પેદા થાયછે; 
કને એ રીતે ચરબીદાર ખોરાક આપણા શરીરના પોષણ 
જાથે કામ આવેછે, ઢખેટલું? નહી, પણ તે આપણા શ- 
રીરને ન્તેઇતી ગરમી પણ પરી પાડેછે. એ ઉપરાંત વળી 
આપણે જે બીન્ને ખોરાક ખાઇએ ૪ૌએ, તેને હજમ કરી 
તૈનું લોહી બનાવવાના કોમમાં તેલ અથવા ચરખી સારી 
મદદ આપેછે. નને કોઈ માણસ થોડા દહાડા સુધી ધી, તેલ, 
ચરબી, કે બીજી કોઈ પણ ચીકાસ વાળી ચીજ ખાવા- 
ની બંધ રાખે, અને બીને ગમે એટલો સારો પુદિકારકે 
ખોરાઠ્ લીએ તોપણ તેના શરીરને તુકે્સાન થાયછેટ-- 
તેનું વજન ધટી જાયછે, બદહજમી પેદા થાયછે અને 
કોઈ શેગ તુરત હમલો કરેછે; કારણ કે બીજા સધળા ખો- 
રાકેને જેરવનાર જે ચરખી તે*તેમાં નથી, એટલા માટે 
આપણા ખે[રાકમાં સૂ।કાસ *ભેળેલો રાખવાની મોટી 
સમગત્ય છે. ” 

(૨) ખાંડ જેમાં વસ્તુઓઃ--આ વસ્તુએ શરીરમાં 
ચરખીની પેઠેજ* કામમાં આવેછે, બરાબર ખોલીએ તો, 
ખાંડ જેવી જે ચીજો આપણા ખાધામાં આવેછે, તેમાં કેટલાકે 
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ફેરફાર થઈ અતે આપણા પેટમાં તે સધળાંની ચરમી બ- 
નેછે. થોખામાંથી જે કાંજી જેવો પદાર્થ નીકળેછે તે, તથા 
કેટલીક જતના ગુંદશો મણ આ 'ઊંડનાજ વિભાગમાં આવેછે. 
કારણુ કે જ્યારે આપણે ચોખાની એ કફોૉંજી જેવી વસ્તુ 
સ્રથવા ગુંદર ખાઇએ છીએ, ત્યારે આપણા મોહોડાંમાંની 
થુંક એ ચીનને સાથે મળી જઇ; એવો પ્રેરફાર કેરેછે, કે 
જેથી એ ચીન્નેની ખાંડ થઈ નયછે. એ રીતે પેટમાં 
દાખલ થયા પેહેલાંજ એ ર્ૌન્ને બદલાઈ જઈ પાંડ જેવી 
ખનેછે, આ વાત અન્નયખ જેવી છે પરી, પણ તે કાંઈ 
અસાધારણ નથી. એવી રીતે એ ચ્રીન્ેને પાંડમાં બદ્ભ- 
લાઈ જતી આપે રોજ દેખીએ છીએ. દાખલા તરીકે 
એક કેળું લએ. જ્યાને કેળું કાચું હોયછે, ત્યારે તેમાં જ- 
' શખ મીઠાસ હોતો નથી, કારણ કે તેમાં ચોખાની ૩ાંજ 
જેવા પદાર્થતો મોટો ભાગ છે, પણ જેમ કેળુ પાડતું નન* 
યછે તેમ એ ચીજ ખટલાઇને તેની ખાંડ થઈ જ્નયછે, 
ષાકેલું કેળું સ્વાદમાં મીઠું અને નરમ હોયછે, પણુ કાચું 
કેળુ મોળું અતે કઠણ હોયછે, એનું કારણ એટલુંજ કે,કાચા 
કેળા માંહેલો કાં જેવો પદાર્થ ખદલાઈને તેની "ખાંડ થાન 
યછે, તેથી .પાકેભા કેળામાં મીઠાસ આવેછે. નએ રીતે આ- 
પણે જે ચાખપા અથવા ચોખાની રોટી ખાઇએ છીએ, તે 
ખાંડના આકારમાં બદલાઈને આપણી ઓઝુરીને જઈ મ- 
ળેછે. એ પ્રમાણે ખનેલી ખાંડ, તેમજ ખોરાક સાથે લી- 
ધેલી "ખાંડા આપણા 'કેલેન્નમાં જાયછે, અને ત્યાં તેમાં વન 
પારે ફેરફાર થઈ તેની ચરખા ખનેછે. આ ઉપરથી જ- 
ણારી કે આપણે ખોરાકમાં ચરબી લઇએ, ચાપમા લઈએ, 
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કે ખાંડ લઈન પણ આપણા શરીરમાં તો તે સધળાંની 
ચરખીજ થઈ ન્મયછે; અને શરીશ્તે એ ત્રણે ચીનને એક 
સર'ખી રીતેજ કામ લાગેછે; એટલેજે તેમાંથી શરીરને જે- 
ઈતી ચરખો મળેછે, અતે શરીરના સુખને” સાર્‌ નનેઇતી 
ગરમી પણ તેમાંથીજ પેદા થાયછે. શંરીરના માંહેલા કા- 
રખાનાંમાં ચોખાની ચ્રખી થઇ જાયછે, તેથીજ આપણે 
કેટલાંક ચરખીદાર જાડાં માણસોને ચોખા ખાવાની મના 
કરીએ છીએ, વળી એજ કારણને લીધે મરધાં, તરકી, 
અને ખીન્ન જાનવરોને બખ્નરના '"ખપને માટે ચરખબદાર ખ- 
વવા સાર્‌ તેઓનેન્ચાખા અને ખાંડવાળા પદાથો વધારે 
ખવાડવામાં' આવેછે. 

આપણે ઉપર કહ્યું છે કે ખેઊાક ખાવાની મતલખ 
શરીરમાં થતા ધસારાની પુરણી કરવા ઉપરાંત શરીરમાં ગ- 
રમી જાળવવાની પણ છે. હવે ખોરાકની બીજી સઘળી 
ચીન્મે'કેરતાં ચરબીથી શરીરની ગરમી ઠીક જળવાઈ ર- 
હેછે. જેમ આપણે કાંઈ વસ્તુ ગરમ રાખવા સારૂ લાકડાં 
ખાળી તાપ લગાડીચ્એે છીએ, તેમજ શરીરમાં ચરખી લા- 
કેડાંની જ્ણ્યા પુરી પાડેછે, ઘણા ઠંડા મુલકમાં રહેનાર 
લોકો ચરખીદાર ખોરાક ઉપર બહ ભાવ રાખેછે; કેમે 
ગમાસપાસની હવા સરહદ હોવાને લીધે શરીરની ગરમી ખહ 
એસી થઈ જાયછે, અને તે ગરમી પાછી પેદા કેરવાતે ચ- 
રબીદાર ખેરિકની ધણી જરૂર છે. સર્વ કોઇને ખખર છે 
કે આપણુને શિયાળા કરતાં ઉનાળામાં ધણી થોડી ભુપ્મ 
લાગેછે. આ વાતતું કારણ ખોલ્લું છે, ઉનાળામાં આસ- 
પ્રાસતી હવા ધણી ગરમ હોયછે, તેથી આપણા શીરીરની 


” 


(૨૧૪) 


ગરમી જલટી ઓછી થઈ જતી નથી, અને તેથી તે ન્ત- 
ળવવાને કે પાછી વધારવાને ઝાઝા ખોરાકની જરૂર પડતી 
નથી. શિયાળામાં આથી ઉલદુંજ બનેછે. આસપાસની હ- 
વાની ઠંડકને લીધે શરીરની ગરમી જલદી એષી થઈ જા- 
યછે, અને તે એછી થઈ ગયલી ગરમી પાછી વધારવાને 
વધારે ખોરાકની જર્‌ર પડેછે અને તેથી આપણને વધારે 
ભુખ લાગેછે, 

(2) જેલી જેવી વસ્તુઓ -- આ વસ્તુએ ઘણું ક- 
રીને નનનવરોનાં હાડકાંને પાણીમાં સારી પેઠે ઉકાળી તેમાંથી 
ખતાવવામાંઆવેછે; અને ખોરાક દાપ્પમથ ઘણી ઉપયોગી છૈ. 
જેલી તાકાતવાળી ચીજ છે, *ને જ્યારે માણસ ચાલુ લાંખી 
બીમારીથી કે બીન્તે કેશઈ કારણથી નખળો થઈ જ્નયછે, ત્યારે 
તેને જેલીનાો ખોરાક ફરમાવવામાં આવેછે, કેમકે તેથી તેતે 
કવતી મળેછે. વળી જેલી જેવી વસ્તુએમાં એકે ખીજે 
પણુ ગુણ સમાયલોછે. પેટમાં તેએ ધણી સેહેલાઈથી પચી 
શકેછે. જ્યારે કોઈ માણસનો કોઠો એટલો નબળા થઈ 
જાયછે, કે તેતે લગાર ભારી ખોરાક હજમ થઈ શક્તો 
નથી, ત્યારે તેવા માણસતે જેલીનો ખેરાક બેવડો ગુણકારકે 
ચઈ પડેછે. પેહેલાં તો તેના નબળા કોઠાને ઝાઝી મેહેન- 
તમાં મૂકુયા વગર જેલી હજમ થઇ જઇ સેહેલાઈથી લો- 
દહીમાં મળી જયછે; અર્ત બીન્નુ*એક પુષ્ટિકારક ખોરા 
દાખલ તેના ઢીલા પડી ગયલા સાંધાઓ જતે કેમન્નેર 
શરીરને જેલી કુવત આપેછે. આ રીતે જેલી જેવી વર્તુએ 
ખોરાક દાખલ તેમજ દવા દાખલ એફ સરખી રીતે ઉપ- 
યોગી થઇ પડેછે. 





(૨૬૫) 


(5) ઇંડાની સફેદી જેવી વસ્તુઓઃ--ઇડાની 
સકેદીના ગુણ ધરાવતી વૃસ્તુઓ માત્ર ઇંડામાંજ મળી આ- 
વેછે એમ સમજવું નહીં. આપણે જે ગોશ્ત અથવા માંસ 
ખઇએજછીએ તેમાં, દ્ધમાં, ધઉં અને ખીજ કેટલાક અ- 
નાજમાં, અને રીંગ, વેદ્રણા અને ખીજ કેટલીક તરકા- 
રીમાં પણ એ હોયછે. એ વસ્તુઓ આપણા શરીરના 
ધણાખરા ભાગોની બનાવટમાં આવેલીછે; અને તેટલા માટે 
જ્યારે આપણે કાંઈ કેસરત કે મેહેતત કરીએછીએ, અ- 
થવા આપણા અવયવો પોતપોતાનું કોમ કેશેછે, ત્યારે નિ- 
“જતા ધસારાથી સફેદી જેવી વસ્તુએ આપણા શારીર- 
માંથી ખહ ઓછી થઈ જાયછે, દાખલા તરીકે આપણા 
લોહીની બતાવટમાં ઇંડાની સફેદી* જેવી વસ્તુઓ ભારે- 
ભાર આવેછે. હવે લોહી શરીરમાં ફશેછે ત્યારે કેટલાક 
અવયવો પોતાની જરર જેટલી સષ્રેટી જેવી વર્તુએ। લે!- 
હીમાંથી ચ્શી લેછે; માટે ખુદ લોહીમાં એ વસ્તુઓની 
ખુટ પડી નજનયછે. એ ખુટ પુરી પાડવાને આપણને આ- 
પણા ખોરાકમાં એ સકેદી જેવી વરતુએ। સારી પેઠે લેવી 
જેઇઈએછે, એ વગ્તુઓ વગર કોઈ / પણુ પ્રાણી ઝાઝા ૬- 
હાડા જવી શતું નથી, એ વસતુગખો માત ૪ડાંજ ખા- 
ધામા લૌધાથી મળેછે એમ નથ; જે એમ હોત તો કેઢ- 
લીક કોમનાં માણસો નેમજ ઘણાંખરાં જાનવરો, જે 
છંડાને જરીએ અંરતાં નથી, તેષ્મા જવી શકેત નહીં; પણ 
ઉપર કહ્યા પ્રમાણે મોશ્ત, દૂધ, અનાજ અતે ભાજીપાલામાં 

પણ એ વસ્તુ હોયછે, માટે એ સઘળી ચીન્નેમાંથી કોઈ 
પણ ખોરાક દાખલ વાપરીયાથી આપણા શરીરને ઇંડાની 


(૨૧૨) 


સકેદા જેવી વસ્તુઓ મળેછે, કેવી અજ્યખીની વાત્ત છે કે 
ગોશ્ત કે ભાછીપાલો, દ્ધ કે અનજ એવી એકએકથી ત- 
દત જુદી ચીનને આપણે ખાધામાં લીધા પછી, અને તેઓ 
કુદરતના કારભાનામાં દળાઈ સાફ થયા પછી, તે સધળાં- 
માંથી માત્ર એકજ ન્નતતી વસ્તુ પેદા થઈ શકેછે ! 

ઉપર કહેલી સધળી ચીન્ને ખોરાક દા'ખલ આપણા 
શરીરમાં જવી જેઇએ. જેમ જીવરૂપ ખોરાક એટલે જવ- 
વાળા પાદાથામાંથી મળતી ચીનને જેવીકે શાક ભાજ, 
દૂધ, ગોશ્ત, અનાજ વિગેરે આપણાં શરીરની પુષ્ટિતિ માટે 
જરૂરનાં છે, તેમજ જડરૂપ એટલે થિજીવ પટાર્થોમાંથ” 
મળતો ખોરાક જેવોકે નિમક, અતે ખીજ જાતના 
ખાર; પાણી ઇત્યાદિ” પણ આપણા શરીરને તનદરેસ્ત 
અતે જીવતું રાખવા માટે પેહેલ અગત્યનાં છે. એટલુંજ 
નહીં, પણ આપણા ખેોરાકેના એ ખે મોઢા ભાગોના જે 
કેટલાક વિભાગ ડરેલાછે, અને જે વિષે આપણે ઉપર લ- 
ગાર લંખાણ ખયાન કયુંછે, તે દરેક વિભાગમાં આવેલી ચી- 
નત આપણા ખોરાકમાં હોવી જોઇએ, કારણ કે શરીરના 
જુદા જુદા ભાગોને જુદી જુટી ન્નતનો ખોરાક જેઈએ 
છે, દ્રાઃખલા તરીકે આપ્ણા લોહીને જે જાતનો ખોરાકે 
જોઇએછે તેથી તદન જુદીજ જાતતો ખોરાક આપણાં 
હાડકાંને જર્રનાછે; અને જેવા થ્મોરાકથી *આ પણું માંસ 
ધરાઇને સંતોષ પામેછે, તેવા ખોરાક આપણા” ભેન્ન માટે 
નકામો સરખોાછે, એટલા માટે શરીરથા દરેકે ભાગને પુષિ 
મળે એવા ખોરાક ખાવા નેઇએ અતજ્ઞે તૈવો ખોસક ઉં- 
પલા સધળા વિભાગોની મેળવણી કેયોથી મળી શકેછે, વિ* 


(૨૧૨૭) 


ડાના કુતરાં, સસલાં અને ખીજ પ્રાણીઓ ઉપર ૬અ- 
ખત્રા કરરી એવું સિદ્ધ કયછે, કે કોઈભી જનનવર માત્ર એ- 
કેજ જાતના ખોરાક ઉર્ષર જવી શકતું તથી; અને તેનું 
કારણ ધણું સેહેલછે, ધારો કે એક માણસ એમજ વિન 
ચાર કરે કે હું માત્ર ચર્રખી જેવી વર્તુએના વિભાગમાં 
જે ચીનને આવેછે, તેજ માત્ર ખાવામાં લઊં અને ખીજ 
સઘળી ચૌન્નેથી પરહેજ રહું, તો થોય દ્વિસમાં આ માઃ 
ણસની હાલત ડેવી થશે ? તેની રોજની ભુખને તુસુ કરન 
વાને તેને ચરબીવાળા ખેરાક એટલે બધો લેવો પડરી, કે 
#ે તેના શરીરને ચ્ૃરખીની જેટલી અગત્ય હરી તે ફરતાં 
ખહ વધારે થઈ પડરી; કારણ કે કસરત અને મહેનતના 
ચાલુ ધસારાથી જેટલ ચરખી તેના હારીરમાંથી ઓછી થરી, 
તેટલીજ ચરખીની પુરણી કરવા જેટલા ચરબી જેવી વરતુ- 
એનો ખોરાકે તેને જર્રનો છે; પણ તેની સધળી ભુખ 
શાંત કરવાને એટલી ચરખી તેને ખસ થતી નર્થી; માટે તે 
વધારે ચરબી ખાયછે. આ વધારાની નકામી ચરખી તેની 
એજરી પાચન કરી શકતી નથી; અને નને તે પાચન થઈ 
શકે તો તેથી તૈના શરીરમાં ચરખી ધણી પેદા થાય્‌ 
(કારણ ચરબી જેવા ખોરાક પખાધાથી ચરખી અને ગરમી 
પેદા થાયછે) જે તેને નુકસાનકારક થઈ પડે, પણુ એએ 
ટેલુંજ નથી. એમ માત્ર એફેજ જાતના ખોરાક લીધાથ 
શરીરના કેઠલાક ભાગો ઉપર ભુખમરો પડતા હોય એવું 
જણાયછે. અને ફ્તરેખર તેમજ થાયછે, જે માણસ માત્ર 
ચરખી જેવી વરતુએ ખાયછે, તેનાં હાડકાં ભુખે મરેછે, કેમકે 
હાડકાંતે જેલી જેવી વરતુએના ખોરાક જોઇએછે; તેછું 


( ૧૨૮૭ 


માંસ, લોહી ઈત્યાદિ ભ્રાગો તબળા પડી જાયછે, પેમે તૈ- 
એને ઈંડાની સજ્્ેદી જેવી ચીજનેની જર્રછે. આ રીતે આખું 
શરીર નબળું થઈ ન્નયજછે અતે બતે શરીર નાશ પામેછે. 
એટલા માટે માત્ર એકજ નતતનોા નહીં, પણ ઉપર કહેલા 
મધળા વિભાગોમાં આવેલી વર્સ્હુઆ મેળવી ખોરાક તેયાર 
કરવો નનઈએ, વળી એટલાજ માટે એકે માણસ એકલા 
અમતાજ ઉપર કે એકલી શાક ભાજ ઉપર કે એકલા ગેો- 
શૃતતા ખોરાક ઉપર જીવો શકતે! તથી, પણુ એ સધળાંને; 
અથવા એઓમાંથી જેટલાંનો જરૂર જણાય તેટલાંને એવી 
રીતે સાથે મેળવવાં કે તે સીમાં ઉપર લખેલા સધળક 
વિભાગોમાંની વર્તુઓ ન્નેઈતા પ્રમાણમાં શેજ આપણા 
ખાધામાં આવે, 

ધઃ--આ કારણને લીધે કોઇ એકેજ ચીજ ઉપર 
થાપણે હમેશ રહી શકતાં તથી; પણ જુદી જુદી વસ્તુ" 
એ આપણા ખોરાક માટે મેળવવી પડેછે, એટલું છતાં 
આપણા હમેશતા ઉપયોગમાં આવતી એક વરતુ એવી છે, 
કે તેમાં બીજનું કાંઈ પણ મેળવ્યા વગર તે ઉપર એફન્મા- 
ણસ ઘણાક દહાડા બલકે વરસા સુધી જીવી શકેછે. આ 
વસ્તુ દ્ધ છે. ઉપર જ્યારે આપણે ખોરાકના જુદા જુદા 
વિભાગો વિષે તથા આપણા ખોરાકમાં તે સધળા વિભા- 
મોની વસ્તુએ લેવાતી સંભાળ વિષ્તે બોલયા «યારે વાંચતા- 
શ્તે કુદરતી રીતેજ આપણાં કુમળાં દૂંધમળ* બાળદેનો 
વિચાર આવ્યા હશે, આપણે શાક નાજ, કે ગોશ્ત કે 
બનાજ એમ જુદી જુદી ચોન્ને ફેરવો ફેસ્વીને ખાઈ શ- 
કોએ છીએ; પણુ માણુસ તેમજ કેટલાંક જાનવશેતાં બન 


(૧૧૪) 


ચ્ચાએના શરૂૃઆતતા કેટલાક દહાડા બલકે વરસે માત્ર 
દૂધ ઉપરજ નોફળેછે, ત્યારે સ્વભાવિક રોતે સવાલ ઉઠેછે, 
કેએ બાળકોના ખોરાકી જુદી જુદી વસ્તુગએ। શા સારૂ 
મેળવવી પડતી નથો ? અતે તેવી સેળવણી કર્યાં વગર માત્ર 
એકજ વસ્તુ તેઓ ખોર્રક દાખલ લાંબા વખત સુધી 
લયા કરેછે તો તેએનાં સધળાં શરોર્ને પુષ્ટિ કેમ મળેછે ? 
જેમ ખબળકોનતોા ખોરાક પેદા કરવા માટે તેઓને સેહેનત 
કરવી પડતી નથી, તેમ જુદી જુદી વસ્તુએની ખોરાકમાં 
મેળવણી કરવા વિષે પણ તેઓને ચ્ચિતા રાખવી પડતી નથી. 
#મ છોકરૂં પેદા થૂયું કે માણુસની પોતાની મેહેતત કે મ- 
દદ વગર તૈતો માની છાતીમાં કુદરતીજ દ્ધતો જથ્થો ભેગો 
થાયછે, તેમજ માણસની કાંઈ પણ શકિત કે ઉપાય વગર તે 
દ્ધમાં બાકળના શરીરની પુદ્દિને પ્રાટે ન્નેઇતી સધળી ચીનને 
ભેગો મળેલી હે હોયછે; તે ઉપર એ નાહતુ ખાળકંજ નહીં 
પણ એક ઉમરે પુગેલું માણુસ કે જાનવર પણ ધણાં વરસો 
સુધી કાંઇ પણ અડચણુ વગર નિર્વાહ કરી શૈકેછે, ટુંકમાં 
કહોરૃખ તો, આપણા ખોરાકમાં આવતી સધળો વસ્તુઓમાં 
માત્ર દૂધ એજ એકલી એવી વસ્તુ છે, કે જેની અંદર ઉપર્‌ 
કહેલા સધળા ભાગો ગને વિભાગો માંહેલી વસ્તુએ સમાયલી 
છે. કુદરતી દૂધમાં પાણો છે, નિમક છે; બીન્ન જરૂર ન્તેગા 
ખારો છે, ચૂર્બી છે, «માંડ છેં, અને છેલ્લે ઈંડાની સષ્ટેતી 
જેવી વસ્તુન્પણ છૈ, પણ શ્બેટલુજ નથી, માણસ અથવા 
બીનાં ન્નનવશેનાં બન્‍્ચાંતી હાજત માફક તેની માના દૂધમાં 
ઉપલી સઘળી વસ્તુએ વધતાં એછાં પ્રમાણમાં પણુ હે હોયછે, 
દાખલા તરીકે માણસના છોકરાં કરતાં એક વાછરડાતે વાધારે 


(3૨૦૩ 


પુદ્ટિકારક ખારક જોઇ એછે; માટે ગાયનું દૂધ સરીતા દ્ધ 
કરતાં વધારે ધટછે અતે તેમાં પાણીનો ભાગ એઇ! હોયછે; 
પણ એથી ઉલટું માણસતાં બાર્ળકના ઉકમાઈ ભયાં મોહન 
ડાંતી મળા થાટે બિચારા વાછરડાતાં કરતાં વધારે સ્વાદિછ 
દ્ધની જર્‌ર છે; તેથી સ્રોના દ્્ધમાં ગાયના દ્ધ કરતાં ખાં- 
ડતો ભાગ વધારે હે હોયછે, એ પ્રેમાણે દરેક જતવરના દ્ધમાં 
વધતો કે ઓછે ષ્ેર હોયછે અને તે કેર દરેક જાનવરના બન 
ચ્ચાંની હાજતોને અતુસરતો હોયછે, દૂધ ન્નેકે એક સપર્ણુ 
ખોરાક છે ખરો, તોપણ તેથી આપણા શેરીરને પુરેપુરો પુદ્ટ 
મળે એટલા માટે તે તદન ચોખ્ખું હેવું નનોઇએ. ધંધાની 
હરીફાઇતે માટે, અથવા પૈસા પેદા કરવાના લોભતે લીધે, 
જે જાનવરેનું દૂધ આપણને મળેછે તેઓને સારી હવા- 
' વાળાં મકાતોમાં ર'ખવામાં આવતાં તથી. કેટલીકવાર તે- 
એને એવા ખરાખ ખોરાક ખવાડવામાં આવેછે કૈ તેની 
નુકસાનકારક અસર દૂધમાં દાખલ થાયછે. વળી એ ઉપ- 
રાંત દૂધમાં પાણી ભેળવાની સાધારણ લુચ્છાઇને લીધે આ- 
પણને જ દૂધ મળેછે તેમાં ધણોવાર પુટિકારક ખોદ્નકનો 
ભાગ ખહ એછે હોયછે. વળો જેમ દ્ધ દેતાર જાનવર 
ઉમ્મરમાં મોટુ હોય તેમ તેનુ દધ લગારે નબળું હાયછે. 
નમે રતે આપણને જે દ્ધ મળેછે તે ઘણીક વાતે "ખામી ભર્યું 
હોયછે. એટલા માટે દ્ધે ધપરાસષ્રાં લીધા પે[ડેલાં દર મહી- 
નામાં એકાદ બે વાર તેની બરાબર તપાસ કરવાની ગોઠવણ 
રાખી હોય તો તેથી બહુ ફાયદો થાયછેદ એક લાંબા, સાં- 
કેડા, કાચતા ગ્લાસમાં ચોખ્ખુ દધ ૬ધ કાહાડીને ન્નેયું હોય તો 
તે લગાર ધટ દીસેછે; જે તેમાંથી આરપાર જેતા રૈેશનીન 


(૨૨૫૭) 


નાં કિરણ પણુ આપણ તે દેખાય એટલું દ્ધ પાતળું હોય 
તતો તેમાં પાણી ભેળેલુંછે એવું અનુમાન થઈ શકેછે, ચ- 
ખ્ખાં દ્ધતો રગ શુદ્ધ “સફેદ હોયછે ; એટલા માટે આ- 
પણું દ્ધ લગાર પણુ પિળાસ કે રતાસ ઉપરન્ડોય તો તેમાં 
કાંઈ ભેળ જાણવી, વળી ર્તદન ચાખ્યું દૂધ ધણ્‌।ક વખત 
સુધો એક ગ્લાસમાં મૂકી રાખ્યું હોય, તોપણ નીચે તળી- 
યામાં કાંઇ કચરો કે થશે ભેગા થતો તથી, તૈમજ ભેળ 
વગરનાં સ્વચ્છ દ્ધમાં કશૈ। વાસ કે કાંઈ ખરાબ ર્વાદ હોતો 
તથી. માટે દ્ધ ધાતથો તપાસી નમે સધળી વાતતી ચો3ુ- 
સાઈ કરવી જઇએ. દધની વધારે બારીકીથી તપાસ ફેરવા 
માટે એક સીસી આવેછે, જેતે લાક ટો મૌટર (/0૮7/077૮/67') 
કડેછે. તે સીસો આ દિયે ઉપર બનાવેલી હોયછે $ સ્વચ્છ 
દૂધ સ્વચ્છ પાણી ફરતાં લગાર ભારી હોયછે; માટે એએ દ્ધ 
તપાસવાની સીસો ૬ દ્ધથો ભરેલા એક વાસણમાં મડયાથો તે 
જેટલી માંહે દુબેછે તેટલો પાણીમાં મ્ઠયાથી દુખતી નથી. 
એએ સીસીના ઉપલા છેડા આગળ આંક પાડેલા હોયછે; અને 
આપણા તપાસવાના દ્ધમાં તે લગભગ ૩૦ ના આંક સુ- 
ધી દુખે તો દ્ધ ચોખ્ખુ સમજવું; પણ નો તૈમાં પાણીનો 

ભાગ હશે તો દ્ધ વધારે હલકુ થવું જોઇ*બે અને તેથી સી- 
સી ફૂકત ૨૦ ના કે તેથી પણ ઓછા આંક સુધી માંહે 
દુબરો. વળો દૂધનો ર્ગ,સફેદ કરવા તેમાં ચોખાતો આટો, 
ચુનો કે એવીજ કોંઇ વસ્તુ ભેળી હરો તો તેથી દૂધ વધારે 
ભારી થવું જોઇઈએ,*અતે સીસોનતોા વધારે ભાગ અંદર બે- 
સી જવો જોઇક્ે. એ રોતે દ્ધતો કેટલીક તપાસ ફરી 
શકાયછે, 

૧૧. 


(૨૨૨) 


ઇંડાં:--ઉપર ફેલ્વુ તેમ અપણા ખોરાકની સધળી 
વસ્તુઓમાં દ્ધ જેવી બીજી કોઈ પણુ એવી વસતુ નથો, કે 
જેમાં, આપણને નેઈતી ઉપર કરહૈલા સધલા વિભાગો માં- 
હેલી વસ્તુઓનમાંયલી હોય, અતે જે માત્ર એકલીજ ખા- 
ધામાં વાપરયાથી આપણે લાંરખી મુદત સુધી તનદરોસ્તીને 
કાંઈ પણ ઈજા થયા વગર જીવી શકીએ. તોપણ દૂધથી 
ધણેક દરજ્જે ઉતરતી --ધણીક વાતે સંપૂર્ણ, તોપણ જર. 
લીક બાખદમાં અધુરી, એવી એક બોજી વરતુ આપણે ખે ખો- 
રાક દાખલ વાપરોએ છીએ, તે જનવરોનાં ખેદાં છે. ૪ડ- 
માં દાળ અતે સફેદી એવા બે ભાગ છે,* સફેદીમાંથો અલન 
ખત સ્ખાપણા ઉપર હેલા સષ્ટેદી જેવી વસ્તુતા વિભાગવાળો 
ચીજ મળેછે, વળી દાળમાંથી પણ સકેદો જેવી વસ્તુના 
વિભાગવાળી ચ્યીજ મળેછે; અતે તે સાથે તેમાં ચરખી જેવી 
વસ્તુ પણ હોયછે. પણ ઇંડાનો ખુખી એટલાંમાંજ ખલાસ 
થાયછે, તેમાં પાણીના ભાગ બહ કમતી હોયછે ; તેમજ 
નિમકે અને બીન્ન ખારો પણ આપણતે ન્નેઈએ એટલા 
પ્રમાણમાં હોતા નથી. વળો એ ઉપરાંત ઇંડામાં પંડ કે 
ચાખાતી કાં જેવી વસ્તુ તો જરાએ હોતી નથી, આ 
ઉપરથી ખોલ્લુ જણાશે કે જેમ એકલાં દ્ધ ઉપર એક 
માણસ ધણે!।8 વખત સુધી આસાતીથી રહી શકેછે તેમ 
ઇંડા ઉપર તેતાથી રહેવાય નહીં; કારણકે જેર એક માણસ 
એકલાં ઇડાનાજ ખોરાક લીએ, તો રેોર્જની મેહેનતથી તેના 
શરીરતે જે ધસારો થાયછે તેતો પુરેપુરો બદલે! અથવા પુર- 
ણી, આ માત્ર ઇડાતાજ ખોરાકથી થઈ શકેન્નહોં. દાખલા 
તરરીકે રોજના ચાલુ ધસારાથી તેતા લોહીમાંથો પાણી તેમજ 


(૨૨૩) 


ઈંડાની સેટી જેવી વસ્તુ ઓછી થઇ ન્તયછે. હવે ઇડાનો 
ખોરાક લોધાથી આ પાછળ વરતુની પુરણી થઇ શકેછે--- 
બરાબર બોલીએ તો તેક પુરણી કરવાને જેટલી જોઇએ 
તે કરતાં પણ વધારે તેના શરીરમાં દાખલ ન્થાયછે $ પણ 
ઇડામા પાણીનો ભાગ એટલો ગઝાછે છે, કે માત એ એ- 
કેજ જાતતો ખોરાક ખાતારનું લોહી થોડા વખતમાં પાણી 
વગરનું ધટ થઈ જરો. વળી આપણા ભેન્નને અતે ખીન્ન 
અવયવોને નિમકે, ફાસફોરસ તથા બીન્ન ખારેની જરૂર 
પડેછે, જે એકલા ઇડા ખાધાથી આપણતે મળી શકેતા નથી, 
ટબને તેથી આપણા, શરોરના જે અવયવાતે એ વસ્તુની જ- 
રૂર છે તેઓ નખળા પડી અધમુઆ જેવા થઇ જરો, આ 
રોતે નને કે એકલા ઇડા ઉપર આઢાણે જવી શકતાં નથી 
તોપણ ખોજ ચીન્નેની સાથે મેજૂવીને લેતાં ઇંડુ એ ખે!- 
રાકની એક બહ ઉપયોગો જીણુસ છે. ઇંડાની દાળ એક 
ઘણીજ ડિમતી પુટ આપનારી ચીજ છે, અતે તેતે આ- 
પણું પેઢ ધણી આસાનીથો હજમ કેરો શકેછે. તેમજ સજેદી 
પણ, આપણા લોહીને એક ધણી જર્‌રની વસ્તુ પુરો પાડેછે, 
જ્યારે સફેદી તદન કાચી અથવા થોડી ઘણી બાફીને લીધી 
હોય ત્યારે તે પણ દાળની માફક ધણી સેહેલાઇથી હજમ 
થઈ શકેછે ; પણ જ્યારે તેને પુરેપુરી બાફી નાખી એકદમ 
કઠણ કૅરવામ્‌ં આવછેકુ ત્યારે લેને હજમ કરવાને આપણી 
હાજરીને બ્રગાર શૈહેનત પડેછે, નટલા માટે કાચાં અથવા 
અધા ખાષઠેલાં (હાફ બાઈલ્ડ) તાનત ઇંડાંતા ખોરાક ધણો 
જર્રનો અને ટાયદાફારફે છે. 

જેમ દ્ધ ચોખ્ખું અતે તાજુ હોય તેતો સભાળ રાખ- 


ડક. 
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વાની જરૂર છે; તેમજ્‌ ઇડા પણ તાન્ત અને સારાં હે હોય તે 
વિષે ધ્યાન રાખવું જોઇએ, ફ્રેડવા પછી ઇડ ડં તાજું છે કે નહીં 
તે સેહેલથી જણાયછે દ પણ તે "પહેલાં તે એકટમ _જણુ- 
વમાં આવતુ તનથી. એક પક્ષીએ ઇડ મડુયા પછી ને તેને 
ધણા દહાડા સુધી રાખી મકવામાં ખાવેછે તો તે વારસી 
થઈ જાયછે, અતે પછી કેહવા માડેછે બનું કારણ એમ 
છે, કે ઈંડાને રાખી મ્કવાથી તેતો પાણીનો ભાગ કોટલાં મા- 
રફૂતે થોડો થોડો ખાહાર નીકળતો જાયછે; અને તેને બદલે 
ખાહારતી હવાના ભાગ માંહે દાખલ થાયછે. આથી વાસો 
ઈંડાં વજતમાં હલ&્ાં હોયછે. હવા અદર દાખલ થયા પછો 
ષણ નને તે ઈંડાને રાખી મકવામાં આવેછે તો પછી તે માંહે 
કે[હોવા માડેછે, આ, કોહેલું ઈંડું ખોરાકને માટે નકામુ 
' છે એટલુજ નહીં, પણ વાસો ઉંડું જે વજનમાં હલકુ છે, 
તે પણુ ખોરાક દાખલ જેવું જોઇએ તેવું ગણાતું તથી. 
તાજું કે વાસો ઇડું પારખવાને આષણા લોકો તેને રૉ- 
શતી સાસે પડેડી તેમાંથી આરપાર જેયછે, “એ સેહેલી 
અને સાધારણ પરીક્ષા ધણી “ઉપયોગી થઈ પડેછે. નરે કડું 
'તાજું હાય, તો તૈના ઉપર નીચેના છેડા કરતાં વચલો! ભાગ 
વધારે પારદશૈક જણાશે; પણુ એથી ઉભટુ જે તે થોડાક 
દહાડાનું વાસી હરી, તો વચલા ભાગ કરતાં ઉપરનો છેડો 
વધારે પારદર્શક માલમ પડરી. એ ઉપરાંત સ્‍ેખેક ઇંડું વાસો 
છે કે તાજું તે નણવાની એક બોજ સેહેલી રૈત નીચે પ્ર- 
માણે સુચવવામાં આવેછે $ દરીઆતુનખારૂ પાણો--અ- 
થવા તે નહી મળી શકે તા આપણા સાધારણુ પાણીમાં થોડુક 
નિમક સેળવી તે, એફ વાસણમાં ભરૌ તેમાં દૂડાને સંભાળથી 
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મૂકવું. જો ઈંડું તાજું હરો તો તે દ્રાસણને તળો બેસી 
જરે; પણુ વાસી ઈંડુ પાણીની સપાટી ઉપર તરી આવશે. 
માંહેથી સડેલાં ઇંડાં તા ટલાં હાં હાયછે; કે આપણા 
સાધારણ પાણીમાં પણ તે તરતાંજ રેહેછે. જ ઇંડાંતે લાંખા 
વખત સુધી બગડયા વગર તાન્ત રાખવાં હોય તો તે પણ 
સેહેલથી થઈ શકેછે; નિમક મેળવેલાં ખારાં પાણીમાં ઇડાંને 
મૂકી રાખ્યાથી તે ધણા વખત સુધી ખરાખ થતાં નથી, 
જો પાણીમાં રાખવાનું તહીં બતે તો ઇંડાની આસપાસ 
મસડાતું અથવા ડુકરની ચરબીનું ન્નડું પડ વીંટાળી લેવું, 
જેથો ઇંડા માંહેતું ષ્રાણો કોટલ્ાતો મારફતે બહાર નોકેળો 
શકશે નહીં; તેમજ હવાતે પણ માંહે દાખલ થવાની જગ્યા 
મળરી નહીં, અતે ઇંડું ઘણા દહાડાન્સુધી તાજું ને ખાવા 
લાયક રેહેરશે, ' 
ગોશ્ત :--નનનતવરેોનું માંસ અથવા ગૉશ્ત માણસે 
ખાવુ ન્નેઇએ કે નહીં, તે વિષે તકરારમાં ઉતરવાની આ 
જગ્યા નથી, એ સવાલ માટે માત્ર એટલુ કૅહીરં, કે 
લગભગ પુથ્વોની શરૂઆતથી માણુસતી વસ્તોના સોટો 
ભાગ ન્તનવરોનુ માંસ ખોરાક દાખલ વાપરતો આવ્યોછે; 
અતે તેથો કોઈ પણ વાર કોઇને કશું પણ તુકેસાન થ- 
વાતા ખાત્રીપુર્વક દાખલા નોંધાયલા નથી. ખીન્ન હાથ 
ઉપર કેટલીક મ્રન્તએ ર્મેવી છે, કે જેઓ ગોશ્તને જરાએ 
અગડતી નર્થળ અતે માત્ર શાક ભાજીનાજ ખોરાફે ઉપર ૨- 
હેછે; તા પણ તેએભસારો તતદરોસ્તી ભોગવી શકેછે, અને 
લાંબી મુદત સુધી જીવે, છે, એટલું છતાં કેટલાક વિકૂનો 
અજમાયશ ઉપરયીો એવું અનુમાન ફરેછે, કે જે દેશમાં 
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જાતવરેનુ માંસ એ છ ખપેછે, ચથથવા જ્યાં ગોશ્તનો ખો.- 
રાક ખિલકુલ વપરાતો નથી, ત્યાંનાં લેકો કામકાજમાં ઠંડાં, 
શરૌરના કુવતમાં કેમર્ત? અને ચપૈળાઈ તથા હશિયારીમાં 
ઉતરતાં હોયછે? વળી તેઓનું આંગ સંગીન હોતું નથી; અને 
દેખાવે તેએ ચરખદાર, જાડા, કુગેલા જેવા જણાયછે, ગો- 
શ્તતો ખોરાક "ખાવો કે નહીં, એ સવાલના જવાખતો આ- 
ધાર કદાચ દરેક દેશની હવા ઉપર રહેવો જઇએ. જાન- 
વરેના માંસમાં ચરખીનો ભાગ વધારે હોયછે; અને ઉપર 
આપણે કહું તેમ ચરબીદાર ખોરાક આપણા આ્મંગમાં 
ધણી ગરમી પેદા કરેછે; એટલા માકે ઠંડા મુલકોમાં એ 
ખોરાક જર્રતો ગણાય, પણ આપણા દેશના જેવી ગરમ 
હવામાં તે તેટલો અગત્યનો નથી. એ ઉપરથી તનટરોસ્તી 
જાળવવાના નિયમાએ જ્ેતાં આપણે એટલુંજ કેહી શકી- 
શું, કે જેઓ હમેશ ગોશ્તના ખોરાક ખાતા રહ્યાછે તેએઓ- 
ને તે ચાલુ રાખ્યાથી કશું નુક્સાન થવાનું નથ; તેમજ ને 
ગરમ દેશના રહેવાસીઓ કેદી માંસતે અડતા નથી તેઓને 
એ વસ્તુ ઉપયોગમાં લીધાથી કશો ફાયદો થવાનો નથી. 

ગોશ્તમાં પાણીનો ભાગ બહ્‌ થોડો હોયછે; તોપણ 
તેમાં શરીરને પુષ્ટિ મળે એવી વસ્તુઓનું પ્રમાણ ખહ વ- 
ધારે હયછે. વળી તૈમાં ચરખી, કેટલાક અગત્યના ખાર, 
લોહોડું ઇત્યાદિ ચીજનો પણ વધ'રે ભાગ હોયછે. પણ 
એટલાંમાંજ ગોશ્તની ખુબી પુરી થતી નથી. થે ધણી સે 
હેલાઇથી પકાવી શકાયછે; અતે ખસબર પકાવેલું ગોશ્ત 
આપણી ઓઝરીમાં ઘણી સેહેલથી પચી શકેછે. એવું જ- 
ણાયલું છે કે કોઈ પણ તરકારી કરતાં ગોશ્ત પચાવવાને 
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આપણી એઓઝરીને ઓછી મેહેનત પુડેછે, અને તેઢલા માટે 
ખોરાક દાખલ એ વસતુ ઘણી ઉપયોગી ગણાયછે. આટ 
લી બધી ખુબીઓ છત ગોર્ત દથના જેવો એક સંપર્ણ 
ખોરાક ગણાતો નથી; કેમકે ઉપર કહ્યું તેમન્એમાં પાણી- 
નો ભાગ બહ ઓછે છે; અને વળી ચોખાની કૉંજ જેવી 
વસ્તુગ્નમાની પણ એમાં ખટ છે; તોપણ એવું જણાય છે; 
કે જો એક માણસ એકલા ગોશ્તના ખોરાક ઉપરજ રહે; 
અને સાથે પીવાને પાણી લીશ્એ, તો તે ઘણુ।ક વખત સુધી 
સારી તનદરોસ્તીમાં રહી શકેછે, ગોશ્તતો ખોરાક લીધાથી 
ન્બાપણા શરીરને સ્રેજની મેહેતતથી થતા ધસારાનો ધણો 
ખરે બદલે અથવા પુરણી ધણી સારી રીતે થઇ શકેછે. 
જુદ્દાં જુદાં ન્તનવરેનાં ગોશ્ત આમણી આઓઝરીમાં વધતી 
એષછી સેહેલ!ઇથી પાચન થઈ શકેછે. એવું જણાયલુંછે 
કે ખી સધળાં ગોશ્ત કેરતાં મટન ચ્એટલે મેઢાં કે ધેટાંનું 
ગાશ્ત આપણે ધણી સેહ્ેલાઈથી જેરવી શકીએ છીએ. 
એટલા માટે એ મોશ્ત, જે દરરીઓની પાચન શાફડ્તિ ન- 
ખળી ધઇઈ ગઈ હોય, અથવા જેએને ખોરાક જેરવવા માટે 
પુરતી ચાલહાલ કૅ કસરત ફેરવાનું બનતું ન હોય, તેઓ 
સાર્‌ ધણું ઉપયોગી ગણાય છે, નાહનાં જાનવરો કેરતાં ઉ- 
મ્મરે પુગેલાં જનનવરનું ગોશ્ત આપણી ઝરી ધણી સે- 
હેલાઇથી હજુમ કૅરી રુકેછે; *મેટલા માટે નબળા કોઢાવા- 
ળાં માણસ્નએ હલવાનના કે વાછરડાના ગોશ્ત ડૅરતાં ઉ- 
મ્મરે પુગેલાં ન્નનવઢના ચ્એેટલે મેઢાં, ઘેટાં કે ગાયના ગોશ્ત 
ઉપર રેહેવું વધારે ડાહા પણ ભર્યું છે, કાચું ગોશ્ત પકાવૅલાં 
મોશ્ત કરતાં વધારે પુદિકારક છે, પણ તે આપણી એગઝ- 
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રીતે જેરવનું ખહ કેઠણુ,પડેછે; એટલા માર્ટ ખરખર પકાવી 
ખહ મુલાયમ કરેલું ગોશ્ત ફાયદાકારક ગણાયછે. પણુ પ- 
કાવનારની ખેટરકારીથી* પકાવતી” વખતે ગોશ્તતો સધળો 
પુષ્ટિ આપનાસ ભાગ નીકળી નહીં ન્ય તે વિષે સંભાળ 
રાખવી ન્નેઇએ. ગોશ્તમાં ખને એટલે પુદ્ટિકારક ભાગ જન- 
ળવી રાખવાને તે નીચે પ્રમાણે પકાવવું ન્નેઈએ$ પેહેલાં 
મોશ્તને મોઢાં ખળતાંની ધણી ગરમી દેખાડવી અથવા ધણાં 
કરડકેડતાં ગરમ પાણીમાં તેતે ખોલી કાહાડવું. આમ કેર્યી- 
થી ગોશ્ત એકદમ કઢણ થઈ જરી, કઠણ થયા પછી નને 
તેતે મોટાં બળતાંની ગરમી લાગશો, તોન્તેમાનો સઘળો પુ-* 
ષ્રિકારક ભાગ ખગળી જશે; ચટલા માટે બળતું ધિંમું કરી 
દેવું, કે જેથી ખને એટબ્નાો કોવતી આપનાર ભાગ તેમાં જ- 
* ળવાઈ રહે. એથી ઉલટું# જે આપણને ગોશ્તતો રસ અગ 
થવા સેરવો કામે લેવો હોય, તો પુષ્ટિડારક ભાગ ગોશ્તમાં- 
જ રહેવાનાં કરતાં જેમ વધારે તે પાણીસાં ઓગળે તેમ વ- 
ધારે કોવતીઢાર રસ બનેછે. એટલા માટે રસ કાહાડતી વ- 
ખતે ગોશ્તને પેહ્લાંથીજ ધિમી ગરમી આપર્વી. રસ ખ્4રનાગ 
વવામાં ખુદ માંસના કરતાં હાડકાંવાળો ભાગ વધારે પસંદ 
કરવા જેગછે; કેમકે હાડકાંમાં જેલી જેવા પદાથીનો ધણો 
મોટો ભાગ હોયછે, અને તેએ આપણા શરીરને બહ પુટ 
આપતાર ખોરાક દાખલ ગણાયલા છે, ખાનું ખાધા પેહે- 
લાં રસ અથવા સેરવો પોવાની ભળામણ કરવામાં આવે 
છે, તેનું કારણ એટ્લુંજ છે કે સેરવામાં દોવતીરાર ખોરાકનો 
મોટો ભાગ હૈ(યછે, અને વળી તે એવી તેયાર હાલતમાં 
હોયછે, કે જેવો પેટમાં ગયો કે તરતજ પચીને તે લોહીમાં 
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દાખલ થઈ જાયછે. આથી આપણી એઝરીને પોતાનું કા- 
મ કરવાનું ગોયા ઉત્તેજન મળેછે અને તેથી ઓર વધારે 
ભુખ છુટેછે. 

“કોવતીદાર ભાગ ગોશ્તમાં બચાવી રાખવાની સંભાળ 
કરતાં ગોશ્ત સારી પેઠે પંકાવવામાં આવ્યું છે કે નહોં, તે 
ઉપર ધ્યાન આપવાની વધારે જર્‌ર છે. આપણી મ્યુનીસી- 
પાલીટીની વખાણવા લાયક ચોડેસીને લીધે, તેમજ અતે- 
ના કાયદાની વાજબી સખતાઇને લીધે આપણી ખજરે- 
માં દિ જાનવરેનું સડેલું ગોશ્ત વેચવા મ્‌કાતું નથી, પ- 
ઢર ડેટલાંક લોકોને ટખેવું ગોશ્ત પણ પાવું પડેછે. હવે ર્દાદ 
જનવરેનું ગાશ્ત સારી પેઠે પકાવીને ખાધું હોય તો કાંઈ 
નુંકેસાન કરતું નથી; પણ જે પરઠાવવામાં ખામી રાખી 
હોય તો તે ખાનારને બદહજમી, થાયછે, વળી તેનું લોહી 
ખિગડી જાયછે, અને તેને ગોડ ગુમડાં, કોહ્તા વિગેરે ચામ- 
ડીનાં બીન્નં ઢરરઞો લાગુ પડેછે, કેટલીકવાર ગોશ્તમાં ઝીણાં 
જવજંતુઓ અથવા તેઓનાં બારીક ઇંડાં હોયછે; સારી 
પેઠે "પકાવવાથી તેએના નાશ થાયછે અતે તે મોશ્ત '"ખા- 
વાલાયક ગણાય છે. પણ ન્ને પડાવવામાં બેટરકારી થાય 
છે તા તે ઇડાં એમના એમ પખાનારનાં શરીરમાં દાખલ 
થાયછે અને પછો તેમાંથી જય પેઢા થાયછે. ધણી- 
કે વાર આ જીવડાએ તનદજેરતીને ખહ તુકસાન કરેછે 
અતે ઘણા ન્પીડાઝ્રી થઇ પડેછે. 

માછલી :--પ્ગોશ્તના કરતાં ધર્ણાક જાતની માછલી 
વધારે સેહેલથી, પચી શકે છે, જેથી માછલીના ખોરાક બહ 
દૃલફો ગણાય છે, ભુંજેલી કે બાષ્રેલી માછલરના કરતાં ત- 
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ળેલી માછલી જરવામાં ભારી હોયછે; કારણ કે તેમાં તેલ, 
ચરખી કે બીન્ને ચીકાસ પડેછે. કેટલીક માછલીન્મા ૫ક।- 
વવા પછી ખહ કઠણુ થઈ ન્યછે, અને તે ખાવામાં સારી 
નથી, કાળુ જેવી કોઢલામાં આવતી માછલી ધણોવાર ખ- 
દહજમી પેદા કરેછે. તેમજ જે માછલીઓમાં ચરબીનો ભાગ 
વધારે હોયછે તે પણ ખોરાક દ્રાખલ સારી ગણાતી નથી. 

કેટલાક લોકો એવુ સમજે છે કે માછલીનો ખોરાકે 
આપણા ભેજને ઘણી ઝવતી આપેછે; તેનાથી ભેજું મોટુ 
થાયછે અને યાદદાસ્ત શક્તિ તૅમજ ભેજાની ખીજી શક્તિ- 
એમાં વધારો થાયછે, આ ખોટો ખ્યાહ્ કેટલાં કો એવી મ* 
જષ્ુતીથી માનેછે, કે કોઈ હોઠ કે બેઅકલી ખાળડને માછ- 
લૌતો ખોરાક હદથી વધારે આપેછે; અને તેથી બચ્ચાંતે હ- 
' શિયાર થવાની આશા રાખેછે, અત્રે કહેવાની જરર નથી કૈ 
આ ખોટી આશામાં તેઓ હમેશ નિરાશ થાયછે. ખરૂં છે કે 
જેએને શરીરતી મેહેનત કરતાં વિચાર કેરવાનું, યાઢ રાપ્મ- 
વાનું ઈત્યાદિ ભેજ્નનું કામ વધારે કરવું પડેછે; તેઓને માટે 
માછલીના ખોરાક ઘણા ફાયદાકારક છે. પણ માછલીમાં 
ફાસકોરસનો ભાગ વધારે હોયછે તેથી આ કૂયદ્ો થાયછે 
એમ સમજવુ ભુલ ભર્યુછે. ખરી વાત તો શમે છે કે જે- 
ઓનું ભેજ્નુ વધારે ડેસવું પડેછે તેઓની પાચનશક્તિ ધણું 
કરીને નબળી હોયછે; ખીર્જા ખોલેોસાં ખોલીનેમે તો જેઓને 
ભેન્નનું કામ વધારે કરવું પડેછે તેએને ખાધેલો ખોરાક 
એઝરીમાં પચતી વખતે પોતાના ભેજને આસાયશ આ- 
પવાની ન્નેગવાઈ બનતી નથી;-- એક ખાજુથી પેટમાં ખો- 
ર8 પચેછે અતે બીજ ખાજુથી તેજ વખતે મજખમાં 


(૨૩૨) 


કેશ્લાક વિચારો રમેછે, એ પ્રમાણે તેગનું ભેજું અને એ.- 
ઝરી બજે એકે વખતે કામમાં રોકાયછે; તેથી એ બેઉ અ- 
વયવો પોતાનું કામ ખરાખર કરી શતા નથી. આ ફા- 
રણને લીધે એવા માણસોને બહ હલકો ખે[રાક ખાવાની 
ભલામણુ કરવામાં આવેછે; અતે માછલી પેટમાં હજમ થ- 
વામાં બહ હલકી છે માટેજ જેઓને ભેજનું વધારે કસવું હોય 
તેઓને તે ફાયદો કરેછે, પણ તેથી ભેન્નને કાંઈ ડુવત 
મળે કે બેઅકલી બાળકોને અઝલ આવે એ વિચાર તત 
ભુલ ભયાછે. 

ધઊં :---મુંખ્ઠ્ઈમાં ત્રણ નનતના અનાજ ધણા વપ- 
રાયછે; ધરણ, ચોખ્ખા અતે ખાજરી. ખોજાએ અતે ઉપલા 
વગના મુસલમાનો ધર્%ા પસંદ કરેછે; પારસીઓ, દક્ષણી 
હિદુએ અને ભાટિયાઓ ધણું કરીતે ચોખા ખાયછે; અને 
મેમનો અને ખીન્ન કેટલાક મુસલમાનો તેમજ હિદુની વ- 
સતીનો મોટો ભાગ બાજરા ઉપર ગુજરાણ ડરેછે. સધળા 
અનાન્નેમાં ધણ વધારે પુદ્ટકોરક ખોરાક ગણાયછે. એમાં 
પાણી થોડું હોયછે, અને નઝર વસ્તુઓનો ભાગ વધારે 
હોવાથો ધઊં થાયા ખાધાથી પણ શરીરને સારૂં પોષણ મ- 
ળેછે, ધશંમાં ચરખીનોા તથા નિકેમનો ભાગ બહ કમતી હો- 
યછે, અને તેથી ધઊંનાં બનાવેલી પાંઉ કે રોટી સાથે આ- 
પણને માખણુ કે ધી જેત્રી શ્રીક્કસવાળી વસ્તુ લેવી પડેછે. 

ધણી શખરી નૈતના અનાજમાં 'ગ્લુટન' નામનો એક 
ચીકેટ પદાર્થ હોયછે% અને તે આપણા શરીરને પુષ્ટિ આ- 
પવાના કામમાં ,ઘણે। ઉપયોગીછે. બીજા અનાન્ને કેરતાં 
ઘણંમાં આ ગ્લુટતનો વધારે ભાગ હાયછે,; માટેજ તે એક 
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પુદ્કિ૨ક ખોરાક ગણાય છે, ઘરણના આઢાની સાથે પાણી 
મેળવવાથી કણેક તેયાર થાયછે, એ કણેકમાં થોર્ડીકવાર ધણું 
પાણી મેળવી રાખીએ, ને પછીં ગાળી નાખીએ તો ગર- 
ણામાં જે ચીડણે પદાર્થ રહેછે તેને ગ્લુટત કહેછે. આ- 
પણા લોકે ધણું દ્ધ વાપરેછે તે કાંઈજ નહીં પણ ધ- 
ઊંનુ આ ગ્લુટન છે,  ધઊંતે પાણીમાં પળાલી પોચા કરીને 
પછી કુટો તેતો ૩સ નીંચવી કાહાડેછે. ચએ ડસ તેં ગ્લુટ્ન 
છે. એ કેસતે સુકવે છે ત્યારે તેતો સુના જેવો ભુકો કે ક- 
ઢણ ગાંગયા થાયછે તેને આપણે ઘરનું દ્ધ કહીએછીએ. 
ખોરાક દાખલ એ દધ અલખત ખહુ. સવત આપનાર છે 
પણ પચવામાં તે લગાર ભારી છે. સો રતલ સારા ધરમાં 
૮ થી ? ૨ર રતલ જેટવં ગ્લુટત હોયછે; જ્યારે ખીજ અ- 
નાજોમાં એ પુટિકારક વસ્તુ બહ ચઓછી હોયછે. 
ચોખા:--આપણા લોકો ચોખા ઉપર શા સારૂ શીખ 
રાખતા હરો તે સમજ શાકાંતું ન નથી. -ખેમાં પુટિકારક ખો- 
રાક- ગ્લુટ્તતો ભાગ બહ ઓછે હે . હોયછે, તૅમજ ચરખી અને 
નિમકની પણુ બહુ કોતાઈ છે. એટલા માટે જેઓ શ્વોખા 
ઉપર રહેછે, તેઓને તે વજનમાં ધણા ખાવા પડેછે, કેમકે 
શરીરને પુરતું _પોષણુ મેળવવા માટે જેટલું ગ્લુટ્ત ન્નેઇએ 
તેટલું વધારે ચોપ્પા લીધા વના મળી રાકતું નથી, ધણાક 
હિદુઓ ચાવલના ઢગ તે ૩9 “ખાઈ. ન્નયછે તે આપણે અ- 
જાયખી સાથે નેઇએ છીએ; પણ તેમાં અનયગ થવા જેવું 
કેશુ નથી. એ ખાપડાઓથ1 દ્ધ સિજયે ખીન્ને દેઈ પણ 
પુદિકારક ખોરાક લેવાઈ શકાતો નથી; માંટે તેઓને ભાત- 
નો મોટો જથ્થો એટલા માટે ખાવો “પડેછે, કે તેથી શ- 
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રીરના' પાોષણને માટે ન્નેઈએ તેટલું ગ્લુટત તેએ।ને મળી 
શકે. ન્થેકે તેએ પોતાની ઓઝરીર્ને ચોપ્પાનો ધણા જથ્થો 
હજમ કેરવાતી મેહેનતગાં મકેછે, જ્ઞોપણ ખરૂં જતાં તેઓ 
ખોરાક---પૃદ્ટિકારક ખોરાક બહ એછે લેછે; પણ એ મોટો 
ખામી સાથે ચોખામાં જક ખુબી છે! તે એ કે તે આપ- 
ણા પેટમાં સેહેલથી પચી શકેછે; અને તેથી ભાતનો મોટો 
જથ્થા પવાયા છતાં તે હજમ થવામાં ઝાઝી સૈહેનત પડતી 
નથી, એટલા માટે માદાં માણસોને અથવા જેઓની એ- 
ઝરી હમેશની નખળી હોય તેએને બીન્ન કોઈ અનાજ 
કરતાં ચાખ્પા ઉપર રાખવાથી ધણો ફૂાયદો થાયછે. 

ભાત પકાવતી વખતે તેને પાણીમાં ઉકાળતાં નથી 
પણ ખાકેછે; કેમકે બરાબર ઉકાળર્નામાં આવે તો તેમાં જે 
કાંઇ થે!ડો ઘણે પુષ્ટકિરક ભાગ્‌ છે; તે પાણીમાં એગળી , 
જઈ તે કાંજી જેવું થઈ જય અને ચોખા નકામાં જેવા 
થઇ પડે. વળી ભાત સંભાળથી ખરાખબર ખાકૂવો જેઇ એ. 
બાફૂવાથી દરેક ચાખો કુળે છે, અને એ કુળેલો ચાખો આ- 
પણા પેટમાં સેહેલથી હજમ થઈ શકેછે, નને ખાફ્વામાં ખે- 
દરકારી થાયછે, અને ચાખો બરાબર કુળતો નથી તો તે 
શરીરમાં બરાબર પચી પણ શક્તો નથી; ટલે ઝાઝા ચા- 
વલ ખવાતા નથી અને તેથી જારીરને જોઇએ એકલું પો- 
ષણુ મળતું નર્થી, 

પાંડઊૉ-રોઠી;:--અનાજને દળી થવૈતો લોટ કરેછે, 
અને લોટના પાંઊં, કે રોટી બનાવેછે, ધણી ખરી જતના 
અનાજતો દરેક દાણા છાલામાં વીંટળાયલેો હોયછે, અને 
ગએ ખાહારના છાર્લી રતે માંહેલા અનાજના ગુણમાં કેટ- 

૧૨ 
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લોક કેર હોયછે. દાખલા તરીકે ઘઊંના એક દાણા કરતાં 
તેનો ખાહારના છાલામાં પૃક્કારક ખોરાક વધારે સમાય- 
લેછે. વળી આ છાલામાં એ જૃષિકોરક વર્તુએ સાથે 
સેઠેલથી પચીમ્ન શકે એવી ખીજ કેટલીક ચીનને હોયછે. 
જ્યારે ઘઊ દળાય છે ત્યારે તેના*બાહારનાં છાલાં પણ ૬- 
ળાઈ તેમાંથી થુલું અથવા ભુસા તૈયાર થાયછે, આપણાં 
લોકે! ઘળનો લોટ છુટો પાડી તે વાપરવામાં લેછે, અને થુલું 
નકામું ગણી ગાય, હોર, બતક વગેરેને ખાવા આપેછે. આ 
કેટ્લું ભુલ ભયું છે તે સેહેલથી સમજરો. ઉપર કહ્યું તેમ 
ઘના આટા ડરતાં શુલામાં ગ્લુટ્ત એટલે પુદ્િકારક ખે!ઝ 
રાક વધારે હોયછે, એટલા માટે આઢા કરતા શુલું વપરા- 
સમાં લેવાની વધારે જઝીુ છે. પણ આપણને યાદ રાખવું 
*જોઈશએ કે જેમ થુલું વાધપરવામાં એક વાતનો ફાયદો છે, 
તેમ એક ખીજ વાતે નુકસાન છે. એકલા ધઊંના આઢા 
કરતાં આટો અતે થુલું ભેળીને કરેલી રોટી પચાવવાને આ- 
પણી ઓઝરીને વધારે મેહેનત પડેછે; એટલા માટે થુલાની 
બતાવેલી રેટી ન્નેકે શરીરને શક્તિ આપવામાં ઘણી (3૩પ- 
યોગી છે, તા પણ નખળા કોઠાવાળાં માણસોને તે હજમ 
થવી કઠણ પડેછે, થુલું કાહાડી નાખવાનું વધારે ફાયદા કા- 
રક છે કે તે ખાધામાં લીધાથવ વધારે ગુણ થાયછે, તેનો 
આધાર તે ખાનાર માણુસતી પ્રરૂતી ઉપર વધારે રહેછે. માટે 
હમેશ ખે થુલું કાહાડી નાખવાનો કે હમેશ તેન રાખવાનો 
એકજ ઠરાવ પેહેલાંથી નષ્ઠી કરી રાખવો નહીં; પણ ખા- 
નારની તખિયતના ક્રેરફાર પ્રમાણુ લોટમાં વધતું ઓંછું થુલું 
ભેળેલું રા'મવાની જરૂર ધૈયાનમાં રાખવી. જયાર્રેલોટમાં પાણી 
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મેળવી તેને ગુંદેછે ત્યારે તૈ લાહી ટ?્વો થાયછે; જએ ઉપર 
કહેલી ગ્લુટ્ન વસ્તુતે લીધે થાયછે. પણ આ પ્રમાણે 
ગ્લુટત જેવી ચીકટ વરરંતુને પાણીમાં મેળવી કરેલી લાહી 
વજનમાં ઘણો ભારે હોયછે; અને તે પચવામાં પણ્‌ ખહુ 
ટણ પડેછે; માટે તેને હર્લકી કરવાને આ લાહોના લોંડાના 
ભીતરમાં હવા ભરવી જઇએ. ચોખા જેવા અનાજના 
લોટને ગુંદીને કરેલી લાહીને હલકી કરવાને ધીમી ગરમી 
ઉપર તેને માત્ર શેકવાની જરર છે. આમ કયાથી તે લાહી 
કુળેછે અને માંહે હવા ભરાયછે, જેથી રોટો બહ હલકી 
થાયછે, વળી કેટલ્નાક અનાજના ગઝુંદેલા લોટમાં હવા ભર- 
વા સાર્‌ તાડી જેવી કોઈ ખાટી વસતુ નાખવી પડેછે; કે જેનું 
ખમીર થયાથી હવાના જે પરપોટા ઉઠેછે તેથી હવા ગુંદેલા 
લોઢના ભીતરમાં દાખખલ થઇ તેને હલકો બનાવેછે, આથી * 
એવા લેોટનાં બનાવેલાં પાંઊં કે શોટો હલકાં થાયછે, અને 
તે આપણે સેહેલથી પચાવી શઝીએ છીએ, તુરતનાં તાન્ન 
બનાવેલાં પાંઊં અથવા શેઢી ખાતી વખતે મોહેડાંમાં તેનો 
નરમ્ન લૉંડો થઈ જાયછે, અને તેથી આપણી લખ તેની 
સાથે બરાબર મળી શકતી નથી; પણ થોડો વખત ર્‌- 
ખેલાં કે વાસી પાંઉ, બિસ્કિટ રોટી ઇત્યાદિ એવાં કેકડાં 
કે કઠણ હોયછે, કે તૈને ઢાંતવતી સારી પેઠે ચાવવાં પડેછે, 
મતે તેમ ક્જતાં તેને રુમાયર્ણી' લબ સાથે બરાબર મળી જ- 
વાની તકે મળેછે “તે તેથી તે વધારે સેહેલાઈથી પચી શકેછે. 
હમણાં આમણા લોકોમાં ધર ઊના આઢાની બનાવેલ 
બિસ્કિટ પણુ બહુ વપ્રાય છે. બિસ્કિટ બનાવવામાં ફૂકેત 
આટો વાપરે છે અને થુલું જુદું કાહાડી નાખેછે; આથી 
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પાંઊં કરતાં બિસ્કિટ વ્યારે સેહેલાઈથી પર્ચી શકેછે. વળી 
પાંઊ કરતાં ખિસ્કિટમાં પાણીનો ભાગ ખહ્‌ ઓછે હોયછે 
તેથી તે પાંઊં કરતાં ઔછી ખાઈએ તોપણ શરીરને તૈટ- 
લુંજ પોષણ મળેછે. “એવું જણાયલું છે કે એક માણુસના 
શરીરને ચાર રતલ પાંઊં જેટલું પોષત આપી શકેછે તૈટલું- 
જ માત્ર ત્રણ રતલ બિગ્કિટથી મળેછે; પણ કહેછે કે મા- 
ણસ બિસ્કિટ ખાતાં જલદ્દી કંઢાળી જાયછે; જ્યારે ધણા 
ખરા માણસોને પાં રોજ પાાતાં પણ કેદી કંઢાળો આ- 
વતો નથી, 
શાકભાજ :-- શાડભાજીમાં શીંગ, વઢાણા અને ખી 
જ રાણાદાર્‌ તરકારીઓ માં શરીરને પુષ્ટિ મળે એવી વસ્તુ- 
આને ભાગ વધારે હોયજ, અને તેથી તેચ્ય।3॥ ખોરા% દાખલ 
“ઘણી ઉપયોગીછે. પણ લેઓએઓને સારી પેઠે પકાવવી ન્નેઈ- 
એછે; કેમકે ત્યાં વગર આપણું પેટ તેઓને બરાબર પચાવી 
શકતું નથી. વળી એ તરકારીઓ ખરાખર પચતી નથી 
ત્યારે તેમાંથી એક જાતની હવા નીકળેછે અને તે આપણા 
પેટમાં એકઠી થઇ રહેછે. આ રીતે કેટલાંકોને આ જનસો 
ખાધા્થી પવન અથવા ખાદી થાયછે. તોપણ આ તરકા- 
રીઓમાં પુટ્ટિકારક વસ્તુઓનો ભાગ વધારે હોવાથી તેમજ 
કેટલીક જતના ખારનો પણ્‌ મોટો જથ્થો હોવાથી ખોરાક 
દાખલ તેએ ઘણી કિમતોગણાર્મછે.? અકસર કરીને જેઓને 
શરીરની મેહેનત કે કસરત વધારે કરવી પડેછે તેઓને શીંગ, 
વઢાણા જેવી તરકારીએઓનો ખોરાક ઘણે: ગુણ કરેછે; માટે 
એવાં માણસોએ ગોશ્ત કે ખીજ તરકારીરો સાથે, આ પણ 
ભેળીને રોજ ખાવાને નિયમ રાખવો. કહેછે કે શીંગ, વઢાણા, 


આહ 





(૨૩૭) 


ઇત્યાદિમાં એટ્લે! બધો કુવત આપતન્નાર ખોરાકે છે કે ફૂકેત 
શકુ તરકારીઓ ઉપર માણસ કે કોઈ નનવર ઘણાક દ્રા- 
।ડા સુધી જવી શકેછે, ગરીબ” માણસો જેઓ સોધો 
ટાર ખોરાક ખરીદી શકતાં નથી તેગથાતે માટે આ 
તરકારીએઓ ધણી કિમતી ગણાવી ન્નેઈએ; પણ જેઓને તે 
સારી પેઠે પકાવવાતો વખત કે ખીજી સગવડ હોતી નથી 
તેએને તે ખાધાથી કદાચ કૂયદા ફરતાં નુક્સાન થવાનો 
વધારે સંભવ હોયછે, શોંગ કે વટાણા સેહેલથી પચી શકે 
એવા કરવા માટે તેએને ધીમી આંચે ધણા વખત સુધી 
*પકાવવા નતેઇએ, *આમ કર્યાથી દરેક દાણો તરમ થાયછે 
અતે તે આપણા પેટમાં જલદી પચી શકેછે, 
બટાટા, કંદ ઈત્યાદિ જાતની *તરકારીઓમાં પુટ્િકારકે 
ખોરાકનો ભાગ ઝાઝો હોતો નથ તેમજ એએ પમાં ચરખબી- 
ની પણ ઝુ છે , અતે નિમકનો ભાગ પણુ ખહુ આછો હોય 
છે. પણ તેગ્મામાં ચોપ્માની કાંજી જેવા પદાથાનો ભાગ વન 
ધારે હોયછે અને તે સેહેલથી પચી શકે એવી હાલતમાં હો- 
વારથી ખોરાક દ્રાખ્ટસ આ તરકારીએ। ટીક ગણાય છે. વ- 
ળૌ જેઓના દાંતના પારા નખળા હોય અને તેમાંથી સેહે- 
જ કારણે લોહી નીકળતું હોય તેઓને બટાટાનો ખોરાકે 
બહ ગુણુ કેરેછે, ખઢ્ટા _બાક્તૂ મૂકવા પેહેલાં તેઓની છા- 
લ છોલી કહાડવી, નહં કેશકે એ તેરકારીમાં નિમકતો ભા- 
ગ ખહુ થોરડી હે હોયછે, અતે વળી છાલ કહાડી લઈ તેતે બા- 
ફ્‌વા મૂક્યે તો તેમાંનું નિમકે પાણીમાં ઓગળી જઇ વધારે 
આછી થાયછે, પ્ેડેલ્રુંથી નિમક ભેળી ખારાં કરેલાં પા- 
ણીમાં બટાટા મ યા હેય તો ઘણું સારૂં; કે તેથી અસલ 


( ૨૩૮) 


ખટાઢા માંહેલું ધણુક નિમક જળવાઈ રહેછે. «વળી બ- 
ટાઢા બરાખર ચડે ત્યાં સુધી તેને પકાવવા ન્ેઇયે કેમકે તેન 
માંતી ચોખાની કાંજ જેવી વરતુ કઠણ રહી જાયછે તો 
તે આપણા પેકમાં બરાબર પચી શકતી નથી. 

ગાજર, કોબીજ; સળગમ ઘત્યાદિ તરકારીઓમાં પણ 
ચોાપખ્માની કાંજ જેવો પદાર્થ હોયછે. વળી ખટટા કરતાં 
આ તરકારીએ માં નિમકનો ભાગ વધારે હોયછે. આપણા 
શરીરને પુષ્ટિ આપવામાં એ તરકારીએ। કાંઈ ઝાઝી ઉપયોગી 
તથ, પણ તેઓમાં નિમક અને બીન્ન ખાર હોવાથી શરી- 
રમાં એ ચીજેની પુરણી કરવાને તેઓ ઠીક કામ આવેછે. 

મેવો: -- આપણામાં ખોરાક દાખલ કૂળફળાદી અ- 
થવા મૈવાની કિમ્મત પુરેપુરી બુન્તતી હાય જમ જણાતું નથી, 
ધણાંઓ તાન ફળા ખાર્વીતો ઝાઝા શોખ રાખતાં નથી; 
અતે જેઓ ખાયછે તેઓ એક અગત્યના ખોરાક દાખલ 
નહીં પણ માત્ર મઝાહ દાખ્ખમલ મેવો ખાવામાં લે છે. ધ- 
ણાં ખરાં ફળોમાં જુદી જુદી ન્નતની આસિડો આવેછે; 
ગમા આસિડો લોહીની ગરમી તોડી શરીરને શીતળ કરેછે. 
એટલા માટે ગરમીના દહાડામાં ફળ-મેવો પખાધાથી આપણી 
દેહને ફાયદો થયા ઉપરાંત મતને નીરાંત અને ટહાડક થાય 
છે. વળી સધળાં ફળોમાં પ્રાંડના ભાગ હોયછે તેથી તેઓ 
સ્વાદમાં મધૂર અને ખાવામાં દિલર્પસંદ થઈ પડેછે; અને 
ગરમીના દહાડામાં જ્યારે આપણે બીન્ને ખોરાક ઝાઝા લઈ 
શકતાં નથી ત્યારે ફળફળાદી ધણાં આવકારદાયક ગણાય 
છે, પણુ તેટલા માટે ઠંડીના દહાયમાં ન્તેચ્્રા ઓછી અ- 
ગત્યનાં કે ઓછાં ફાયદાકારક નથી, આપણે આગળ જોયું 


દ 
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છે કે જેમ ખાંડ આપણે ખાઇયે છીએ તેતી પેટમાં ચરખી 
ખતેછે, અને ચરખી શ્ટટીરને ગરમી આપેછે; તેટલા માટે 
ઠંડીના દહાડામાં શરીરની ડેમતી થઈ ગયલી ગરમી ફૂળક્‌- 
ળાદી જેવા પમાંડવાળા કી ઠીક વધેછે. “આ રીતે ન્નેતાં 
ફળોની બનાવટ એવી છે્‌ કે તેસ ગરમી કે ઠંડી એ બને 
મોસમામાં ખોરાક દાખખલ ધણાં ઉપયોગ] થઈ પડેછે 

જે આપણે પરમેશ્વરતી સધળી ૪૭૧તી પેદાસને ધ્યા- 
નથી તપાસીએ છોએ, તો તંદરેર્તી ઉપર ફળફૂળાદીની 
થતી સમસર ક આડારમાં આપણને દેખાઇ આવેછે. 
સઘળાં જનવરોમાં પક્ષીઓ કરતાં વધારે ગચળ, આનદી, 
અને સુખી પ્રાણી બીજું કયું ક અતે તેઓ ધણું કેરીને 
માત્ર ફળફળાદી ઉપરજ જીવે છે; અને સુંદર ઝાડોની ઘટા 
નીચે ખેસી તેઓના મધુર ગાયનથા આવાજથી ગોયા પોતે” 
"ખાધેલા ખોરાકનાં તેજનો પડછાયો માણસની આંખ ઉપર 
નહીં પણ કાન ઉપર નાખેછે ! વળી ખુદ માણુસ નાતમાં 
પણ્‌ ફળફળાદી ઉપર વધારે શીપ્ખ રાખનાર કેટલીક પ્રજ્ન- 
એની દાખલા આંપણે રજુ કેરી શકીરાં. આરખેો તા- 
જા મેવાના ધણા શૈપખ્ખીન છે; એક તડબુજ અથવા ચી- 
ભડું ખીન્ન કોઈ પણ ખોરાક કરતાં તેએ વધારે કિમતી 
ગણેછે. અને તેએ કરતાં વધારે કદાવર, તનદરોસ્ત, ખ- 
ડતળ અતે મંજયુત બ *કઈ પ્રેત છે? એવું જણાયલું 
છે કે હમેશના ગાશ્ત, મુર્ધી અને ભાજી તરકારી ખાનારે 
માણુસ પોતાના ખૌરાકમાં નને તાન્નં ફૂળનાો ભાગ વધારે 
આમેજ કરે તે; તેના શરીરની સુખાકારી અને મનની હ- 
શિયારી વધે છે, અને તે વગર્‌ થાફવે ઘણું કામ ફેરી શકેછે, 


(૨૪૦) 


આઈસઃ--આજે આઇસના પાણીનો ઉપયોગ આ- 
પણામાં સાધારણ થઈ પડ્યોછે, ટ્રારમીના દાહાડામાં આ- 
ઇસતું પાણી પીવાનું “એટલું બધું મત થાયછે, અને તે 
ગ્એટલી સેહેલાઈથી અને એટલું ,સસતું મળી શકેછે, કે ધ- 
ણાજ થોડાએ જરર પડવે એ મોટી મોજ ભોગવવાને 
ચુકતા હશે. આપણા જેવા ગરમ દેશમાં આઇસનતેો ઉપ- 
યોગ કદાચ વાજબી ગણાય, પણ્‌ ૬રેકે જણે ન્નણવું ન્ને- 
ઈએ કે એક તનદરોર્ત માણસને આઇસની કશી જરૂર 
નથી; અતે તે તનટરોસ્તીને કાંઈ પણ ફાયદો કરવાને બ- 
દલે એર ઘણી વાર ધણું નુકસાન કરેછે, આપણાપમાંનાં 
ધણાઃઓતે આઇસ સરદી કરેછે; આઇસનું પાણી પીધાથી 
હાથ પગની નસોમાં ચસકા નીકળેછે, અને સાંધામાં દરદ 

થાયછે. એ ક્રીયાદો ધણું કરીને ધણાં નબળાં અને 
જેઓને ઠંડી વસ્તુઃએ।ઓ ખાવા પીવાની ઝાઝી ટેવ ન હોય 
તેવાં માણસો કરેછે. વળી ધણું ઠહું પાણી હમેશ પીવાની 
ટેવ રાખ્યાથી ફોઇ કોઈ વાર એઝરી અતે આંતરડાં 
ઉપર સોજ્ે આવેછે; અતે તે મટ્વો બહ મુશ્કેલ પડેછે; 
બાજે વખતે આ દરદ તૈનતા ઝમતસીબ ભોગનો જાન 
પણ લેછે. પણ આઇસના પાણીની સર્વથી માટી અ- 
સર, જેના ધણાક દાખલા [ઘણીક વાર આપણા નેેવામાં 
પણ્‌ આવેછે તે, ખીજીજ રીતે “થા&છે, , અદપણે ન્નણી- 
એછીએ કે કસરતથી, મેહેનતથો કે ઘણું કામકાજ કરવાથી 
આપણા શરીરતું લોહી ગરમ થઈ ર્જયછે. એ ગરમીને 
લીધે; તેમજ શરીરમાંથી પસીતાના ગ્ષઢાકાજમાં જે પાણી 
તીકેળી ગયું તેને લીધે, આપણને પાણીની કુદરતી તરસ 


(૨૪૨ » 
લાગેછે. એવે વખતે એક અજ્ઞાન ગ્નાણુસ પાણીનો અને 
ખતે તો હંડાં આઇઈસના પાણીનો એક મોટો જથ્થો પી 
જાયછે; અને એવું માનેછે કે તેથી “તેના તપેલાં તનને હ- 
શિયારી અને રાહત મળેછે. તનટરોસ્તી જ્તળન્નવાના કાનુન 
પ્રમાણે આના કરતાં મોર્ટી ભુલ ખીજ થોડીજ હશે, ૩- 
સરતથી ગરમ થયલાં શરીરને ઠંડું પાણી કે ઠંડી હવાથી ઠંડું 
કરવાથી ધણુંજ તુકેસાન થાયછે, સર્વથી સરસ રસ્તો એ 
છે કે ઘણું ચાલી આવ્યા પછી, અથવા કેસરત કે ખીજ 
કોઈ જતની મેહેતત કેર્યાથી થાઝી ગયા પછી, પાણી પી- 
“વજ નહીં; અને ન્તે તે વગર નજ ચલે તો ઓછામાં 
અછે પા કલાકે સુધી થોભી, શરીરને પોતાની મેળે ઠંડું 
થવા દીધા પછી પાણી અથવા ખન્નો તો તાજું દ્ધ પીવું, 
ખાતું ખાધા પછી તુરત આઇશ્રનું પાણી પીધાથી પણુ 
એટલુંજ નુકસાન થાયછે, ખાધેલો ખોરાક પચાવવાને આ - 
પણી એઝરીને મેહેનત કેરવી પડેછે; અને જેમ કેસરત 
કર્યાથી આપણું આંગ ગરમ થાયછે, તેમ આ ખોરાક પ- 
ચાવવાની મેહેનતતથી આપણી નોઝરી પણ ગરમ થાયછે; 
અને એવી ગરમ હાલતમાં તેના અંદર ઢૅડું આઇસનું પાણી 
દાખલ કર્યાથી તનદરોસ્તીને ધણા ગેરફાયદો થાયછે: ખે- 
રાક પચતો નથી, હમેશની બટહજમી અને કબજીયાત પેટા 
થાયછે અનેમ આગળ કજડઠાં વો માણસ ધણો દુઃખી 
થાયછે, શબ ઉષધરથી જણાયછે કે આપણે જે છુટથી 
આઇસના ઉપયોગ કેરીએછીએ તેમાં કશો ફાયદો નથી; 
ઘણાક માણસોગ્એે ખરકુથી બીહીને ચાલવું જોઇએછે; અને 
જયારે શરીર થીકેલું હાય, અને પેટ ભરેલું હાય, ત્યારે તો 


( ૧૪૨) 


જરૂર આઇસતા પાણીથી કે આઇસતા ખતાવેલાં પડેવા- 
નોથી ૬૨ રેહેવું. 

પણ તનદરોસ્તીબાં આઇસ જેટલં તુકેસાન કરેછે તેટલું 
દદાદિએને તે ફાયદો કરેછે, ભેજું, ફેફસાં ઇત્યાદિ અવયવને 
સોન્ને ધણી વાર આઇસ લગાડવાથી મટી જ્યછે, હઠીલી 
કારી, ખરાબ જાતના ઝાડા, અને કાલેરા સરખા દુષ્ટ 
શેગો ઉપર આઇસ એક અકસીર ઇલાજ છે; માટે જ્યારે 
તૈની જરર જણાય ત્યારે તે વાપરવામાં બીહીવું નહી; તે- 
મજ તનરરોસ્તીમાં જ્યારે તેની કશી જર્ર નથી ત્યારે તૈની 
બુરી ટેવ રાખવાની ભુલ કેરવી નહીં. * વગર જર્રે આઇસ 
વાપયોથી આપણા આઇસ ટુંકા થાયછે; પણ જરૃર પડવે 
તેતો ઉપયોગ કેયોથી હ્ઝુદઢ મોત પણ અટકાવી શકાયછે. 

દારૂ:-- કોઈ કોઈ વાર થોડો ઘણે! દારૂ પીવામાં 
લેવો કે એ ચીજથી સદતતર પહરેજ રેહેવું, એ સવાલ ઉ- 
પર તકરારમાં ઉતરવાનો હમારો વિચાર નથી, ન્ને ચએકે 
માણસ અવાર નવાર સર અવસરે હદમાં રહી દારૂ વાપરે 
તો તેને કરું નુક્સાન થવાને! ભય રેહેતો નથી, વળી જે- 
બ દારૂથી બિલકુલ પહરેજ રહેવાની ભળામન કરેછે તેઓ 
પણ આ કોઇ કોઈ વાર મધ્યમસર પીવાની છુટને ધિક્કા- 
રતા નથી; પણ તેની સામે એટલાજ માટે થાયછે કે ધ- 
ણા૩ અજ્ઞાન માણસો અવી #નાહાની શરૂક્માત ઉપરથી 
ભય ભરેલી હદ સુધી ચાલ્યા ન્નયછે, હવે એવા માણસોને 
શરૃઆતથીજ અટકવાતો---કહેોકે શરૂઆત પણ્‌ નહીંજ 
કરવાના એક શુભ દાખલો મળે એટલા માટે કેટલાક ૫- 
શ્માર્થી પુરૂષો કોઈ કોઈ વાર થોડો ધણુ દોર્‌ પણ્‌ લેવાને 


(“૨૪૩ » 


પોતે નાંદરૂર્ત વિચારેછે, અને એ રીતે બીજાઓને પોતાના 
દાખલા ઉંપર ચાલવા શિખવેછે, જ્યારે આપણે વિચાર 
કરીએછીએ કે શરાબના શપાટામાં ફૂસાયલો દરએકે છાકટ 
ધણી પેહેલી શરૂઆત ખાટલીઓ નહીં પણ »્લાસોથી ક- 
રેછે, જ્યારે આપણે વિચારું કરીએછીએ કે આખો રાહાડો 
દારૂની ઝુમમાં ચકચ્ુર રેહૈનતાર આસામીઓ પેહેલવેહેલાં 
શેજ નહીં પણ ફૂકત કોઈ કોઈ દહાડે મઝાહને માટે દારૂ 
પૌવાની શરૂઆત કરી પોતાની આ ખુરી ટેવનું ખુરૂ બી રો- 
પેછે; અને તે સાથે વળી જ્યારે આપણે વિચાર કરીએ- 
છ્ીએ કે આખી દુન્‍્સ્નામાં થતાં સઘળાં પાપોનો અરધો અ- 
રધ ભાગ અને સધળી ગરીખાઇ; દરૌદ્રતા અને કગાલી- 
અતનોા એથી પણ્‌ વધારે ભાગ દારુ જનલલમ લખતી ચ્રં- 
ગાલમાં માણસ જાત ફસી પડેછે તેથીજ પેદા થાયછે, 
ત્યારે દારૂથી સમુળગી પહરેજ રાખવાની ભળામન કેરના- 
રાએની લાંબી નજર અતે ભલી નેમની આપણે થોડી 
ઘણી પીછાનીયત કેરી શકીએછીન્મે. પારકાંઓનાં દુઃખની 
દાઝ [ડે ધરી પોતાની મઝાહનો ભોગ આપનાર એવાં ૫- 
રમાર્થી પૂરૂશો અતે સ્રીઓતે બતે એટલું ઉત્તેજન અને 
મદદ આપવાની દરેક સમજુ માણસે પોતાની કૂરજ વિ- 
ચારવી જેઇશએ. 

જેમ કોઇ કોઈ તર? મધધશ્રસર રાર પીવાથી શરી- 
રતે કશી ઈન્નત થહી નથી, તેમ દરરોજ હદ બહાર ઘણે 
દારૂ પીવાથી તનદટ્નોસ્તીને ઘણું નુક્સાન થાયછે “એ સર્વ 
જાઈ નજણેછે. છાકેટોના ચોષ્ઠસ દર્દો હોયછે, જેના તેખો 
સોડે વેહેલે ભાગ થઈ પડેછે; અને એ દરદ્દોમાંનાં ધણાં- 


(૬/૪) 


ખરાં માણસનો જવ ન્તેખમમાં નાખેછે, એ સધળી વાતો 
એટલી તો જાણીતી છે, કે હદ ખહાર દાર્‌ પૌર્વીની ટેવથી 
આપણી તનરરેસ્તી «મને છંઢકી ઉપર થતી માઠી અસર 
વિષે અતે વધ્મારે બોલવાની હમો કશી જરર ન્તેતા નથી. 

એક તનદરોસ્ત માણસે રોજ મધ્યમસર ટાર્‌ પીવાનો 
ટેવ રાખવી કે નહીં એ સવાલ આ ઠેકાણુ ધણા અગત્યનો 
છે. એ સવાલતે! પાધરો જવાખ એટલેજ છે, કે જેમ એકે 
તનતદરોસ્ત માણસને રોજ દવા પીવાની ડશી જરર નથી 
તેમ તેને રોજ મધ્યમસર પણુ દારૂ પીવાની કશી જર્‌ર 
નથી, અતે એવી જર્‌ર વગરની ટેવ સાલુ રાખવામાં કશો 
ફાયદો નથી, પણ્‌ ₹૬એટ્લાંથીજ આ મોઢા સવાલતો ફૂ- 
ડચા થતો નથી, ર૬૪ લેવાતા થે!ય થોય દાર્ની આપણા 
શરીર ઉપર થતી અસગ તપાસી ન્નેતાં એવું જણાયછે, કે 
અ ટેવ કાંઈ પણ્‌ ફૂયદો કરવાને બદલે એર્‌ ધણીવાર 
મોટું તુકસાન કરેછે. દાર્‌ જેવો આપણા પેટમાં દાખ્ખલ 
થાયછે તેવો પાધરો લોહી સાથે મળી જાયછે; અને જેમ 
લોહી ફરતું ફરતું સેધળા અવયવોને જઈ મળેછે દ્વોમ તે 
સાથે ભેળાયલો દાર્‌ પણ સધ્રળા અવયવોમાં વૈહેચાઈ ન્‍ન- 
યછે, એક માણસે દારૂ પીધા પછી કેટેલીક વાર સુધી 
તેનુ મોહાડું દારૂના વાસથી મધમધેછે. એનું કારણ કેટ- 
લાકો એવું સમજેછે કેન્દ્રનું ઝીણાં રજનો પીનારના 
મોહુડાંમાં રહી ન્નયછે અને તે તેના કોમની મહવાઇઈ આ- 
પેછે; પણ તેમ નથી, ખરી વાત તો ટે છે, કે પેટમાં ગય- 
લો દારૂ લોહીમાં મળી જઈ જેમ બીન્ન અવયવોમાં જઈ 
પાહાચેછે તેમ આપણાં ફેફસાંમાં પણું જાયછે, અને જ્‌ 


( ૬૧૪૫) 


ફૂસાં માંહેલી હવા ખાહર નીકળતી, વખતે તેની સાથે દા" 
ર્‌ની થોડીક વરાળ પણ ખાહાર નીકળેછે અને તેથી પી- 
નારતાં મોહેડામાં નર્હી' પણ દમમાંથી નીકળતી હવામાં 
દારૂનો વાસ હોયછે. દારૂ લોહીમાં ભેળાયછે તેથી લોહીના 
ચુણમાં ફેરે પડેછે, આગલા પ્રકરણમાં આપણે ન્નેયું તેમ 
સાધારણ લોહીમાં આફ્સિજન હવા ચશ લેવાની તથા પોતા 
માંહેલી ફાર્બાનિક આસિડ ખાહાર ફેકી દેવાની ખાસિયત 
હોયછે ; પણ દારૂ સાથે ભેળાયલાં લોહીમાં આ અગત્યની 
ખાસિયત બહ ઓછી થઈ ન્નયછે અને તેથી શરીરને કેટ- 
,લંક નુકસાન થાયછે, 

કફેટલાકો એવું માનેછે કે દારૂ પીધાથી ભુખ છુટે છે, 
અતે ખોરાકે વધારે ખવાઈ તે સધન બરાબર હજમ થા- 
યછે. આતા કરતાં વધારે ભુલ મરેલા અને વધારે નુડસા* 
નકારક વિચાર થોડાજ હરો, એર્થી ઉલટું, જેઓ રોજ દારૂ 
પીવાની ટેવ રાખેછે તેઓની ભુખ્મ ઘણું કરીને ધિમે ધિમે 
અષછી થઇ જાયછે અને વળી એજ બુરી ટેવને લીધે તે- 
આની પાચનશઉત નખળી પડેછે. દારૂ પીધાથી સેંટ મા- 
રટ્િતિની ઓઝરી ઉપર કેવી અસર થઇ હતી તે વિષે ઉપર 
ેશારો કેયોછે, એજ સૅંઢ મારટિત ઉપર કરેલા અખત્રાની 
લગાર વીગતવાર હકીકત આ ઠેકાણે ઉતારી લીધેલી ધણી 
લાભકારક ગણાશે, એકૃ લ્િસ'તેનો દાકટર તોંધ કરેછે કેઃ 

“તેની ઓર્ઝરી ખખાલીછે, અને માંહેલો ભાગ તન૬- 
શેસ્ત જણાતો નથરે, તે ઉપર કાંઇક રતાસ વધારે જણા- 
યછે; અતે એ રાતી સપાટી ઉપર કોઇ કોઈ ઠેકાણુ નાહાનાં 


મોળ ધારાં પડ્યાં હોય એવું દેખાયછે. આઠ દશ દહાડા 
૧૩ 
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થયા સેંટ મારટિનિ દારૂ લગાર વધારે વાપરેછે, તેને ભ્પ્મ 
સારી છુટેછે. ન 

ખે દિવસ પછી ૬'કેટર ફરીથી તપાસ કેરી લખેછે કે; 

“ખઝરીનો માંહેલો ભાગ લગાર નાદર્ર્ત દેખાયછે; 
રતાસ ઘણી વધી ગઇછે; તે ઉપરું જે ધારાં દૈપ્માતાં હતાં તે 
આજ્ઝે બહે મોટાં થયલાંછે; જઠરસ હમેશતા જેવા નિર્મળ 
નથી પણ ગદલાં ચીકણાં પાણી જેવો જણાયછે. ભુખ 
હજ જેવી ને તેવી છે; કાંઈ દરદ કે અજીણે જેવું સેંટ મા- 
રટિતતે માલમ પડતું નથી.” 

ખીન્ન ખે દિવસ પછી નીચે પ્રમાઝગે નોંધ થયલીછે? 

“સએઝરોનો માંહેલો ભાગ ઘણો નાદર્સ્ત થઈ ગય- 
લોછે; અને તે ઉપર સેનને આવેલો ખોલવો દેખાયછે; રતાસ 
, પણ ધણી વધી ગયલીછે; અંદર પડેલાં ઘારાં મોટાં અને 
ખરાખ થયલાંછે અને તેન્મોમાંથી ઘટ કાળુ લોહી નીકળેછે. 
જઠરસ પણ્‌ ધણો ખરાખ થઇ ગયલેછે અને તે ચીફણા 
પરૂ તથા ધટ લોહી સાથે ભેળાયલો હોય વો લાગેછે; વળી 
એ રસ બહ થોડો પેઢા થાયછે. વધારે ધ્યાન પુગાડવા .ન્‍્ેગ 
વાત તો એ છે, કે આટલી ખરાખી છતાં સેંટ મારટ્નિને 
પેટમાં કશું દુ નથી કે બી કેઈ વાતની ઈશ તેને 
જણાતી તથી, તેને ખાસ 'સવાલ પુછતાં તે કહેછે કે 'મારા 
પેટમાં કાંઈ ઠીક લાગતુ નવો.” . 

આટલી તપાસ કરી લઈ સેંટ મારટિતને દારૂ આ- 
પવાતું ખંધ કર્યુ, અતે વળી ખે ત્રણ દિન્સ પછો તપાસ »- 
સતાં દાકટરતે જણાયું, કે ઓઝરીનો માંહેલો ભાગ પાછે 
પોતાની આગળી તનતદરોસ્ત હાલતમાં આવેલો હતો. દવે 
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જ્યારે માત્ર આઠ દશ દિવિસ લાગઢે દાર્‌ પીધાથી આ પ્ર- 
માણેની ખરાખી થાયછે, તો રોજના પીનારાઓની એઝ- 
રીની હાલત કેવી થતી હશે તેતો (વાર સહેલથી થઈ શ- 
કરી, વળી બાપડા સેટ મારટિનના પેટમ?ં એટલા બધા 
ફેરફાર થવા છતાં તે વિષેની કાંઈ પણ્‌ 'ખખર કે પ 
તેને થઇ નહીં એ વાત આપણને ચૉકાવનારી છે, એ 
પ્રમાણે શેજના પીનારાઓ જ્યાં સુધી કોઇ ભયંકર દરદના 
પંન્નમાં સપડાતા નથી ત્યાં સધી તેઓની ખુરી ટેવની સ- 
સર તેઓને જણાતી નથી. તેએની આ માઠી ચાલને 
*માટે તેચ્ખ0ાતે ઓશ્યીતી અતે માટી શિક્ષા કરવાનો ળયા 
કુદરતે ઠેરાવ કરી રાખેલો હોય એમ જણાયછે; કેમકે શરૂ- 
આતમાંજ ન્ને કાંઇ રોગ કે અગભળ્ડ તેઓને જણાય તો 
તેઓ દારૂની ટેવ તજી દેવાની તજવીજ કરે અને ધણી સે- 
હેલથી તે ડરી પણ શકે. મગર આ ખાખટરમાં કુદરત, પાપી- 
ગોને પસ્તાવો કેરી થોડી ધણી શિક્ષા પમી, છુટી જવા દેતી 
તથી; પણ તેએને નભરવસ રાપખ્પી તેઓની બુરી ટેવના 
ધુરાન અનનજામ સુધી તેઓને ધસડે છે; અને જ્યારે પાછું 
ફરવાનો વખત વહી જાયછે, એટલુંજ નહોં પણ તૈટલાર્માજ 
અટકવાનું પણ ધણું મુશ્કેલ થૂઈ પડેછે ત્યારે તે બિચારા- 
એની ખ્યાલી તનરરોસ્તીમાં ગ્મલલ જણાયછે; અને શર્‌- 
આતથીજ દપ્કટરની દજ્ઞા લીધા 8તાં, દારૂથી પેદા થતાં ૬- 
રદો તેએન્ શરીરમાં મોયા ધર્‌ કેરી બેસી કેમ રહેછે તે 
વિષે તેએ અન્નય' થાયછે. 
કદાચ આ ફજ્પાખૂદ વિષે અમારા વિચાર જેઈને લે 
ફરતાં વધારે સંખ્ત હરે, પણ આજની ખાપણી ઉધરતૌી 


૦ 
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ઓલાદની વલણ તર્‌ જોતાં અમને લાગેછે કે દારૂથી થતી 
ખરાખીનું ખરેખરૂ ચિત્ર આપણા જવાનોની સનમુખ રજુ 
જર્વાની દરેક સમજુ પર્ણીની ફરજ છે, ઉપર આપણે 
નયું તેમ આપણી પાચનશક્તિમાં દારૂથી મોટો બિગાડો 
થાયછે; તોપણ તે વિષે ફેટ્લાક કેળવાયલા અને સમજુ મા- 
ણસો પણ નએેટલા બધા ખેટરકાર હોયછે કે એજ બિગા- 
ડાતા ઉપાય કરવાને એર દારૂનીજ મદદ લીએછે ! ખાનું 
ખાધા પેહેલાં રોજ દાર્‌ પીવાની ચાલુ ટેવ રાખ્યાથી, 
ઉપર કહ] તેમ, પીનારની ભૂષ્ખ ધિમે ધિમે ઓછી થઇ ન્ન- 
યછે. આ વાત બરાબર ન્નણ્યા વગર, ભૂષ્ખ ઓછી થવાનું* 
ખરૂ કારણ શોધ્યા વગર ઓર દારૂનો રોષ વધારી તેઓ 
પોતાની ભૂખ ઉશકેરવાતી આશા રાખેછે. અત્રે ફરીથી 
જણાવવાની જરૂર તથી ફ્રે છે તેઓની ફરીયાદ વધારવાનો--- 
અક નાહાનાં દરટને મોટુ કરવાનો--આ સર્વથી સરસ ઉ- 
પાયછે. કેટલાક રોજના પીનારાએ  ફૂરીયાદ કરેછે કે સવારે 
બિછાનેથી ઉઠયા પછી પણ ચમાંગમાં સુસ્તી જણાયછે, છાતી 
ઉપર દાહ બળેછે અને ખાટા ઓડકાર આવેછે; કોઇ કોઈ 
વાર હાથ પગ પણ ધુજેછે અને ધણી નખળાઇ લામેછે. 
નખળાઇતોા ઉપાય અલખત સખ્તાઇથી થાયછે-- એ વાત 
કાંઈ દાકેટરને પુછવી પડતી નથી; અને લાગલો કેઇઇ વધારે 
જ્લૂદ દાર્‌ તેઓને યાદ *માંવી ઝતય્છે. આવાં અવિચારી 
ઉંટવૈદાના પરિણામના ખ્યાલ સેહેલથી થઇ શકશે. 

જેમ વગર જરૂરે શેજ દાર્‌ પીવા-ી ટેવ રાખવી એ 
એક ધેલાપણું છે તેમ જ્યારે એ ચીજની જરૂર હોય ત્યારે તે 
પીવાને ના પાડવું એ ઝુર્ખાઈ ભર્યુછે, 'મેટલીફે વાર આપણા 
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શર્રૈરતી ,.હાલત એવી થાયછે કે લકેટેરતી સલાહથ રોજ 
થોડો થોડો દ્રાર પીધો હ્વોય તો ધણો ફાયદો થાયછે; આવે 
વખતે તે લેવાને આનાકાની કરવી નહીં. 

ચાઃ--હાલ આપણા ખોરાકમાં ચા એક અગત્યની 
વસ્તુ થઇ પડીછે, અતે /દેવસ જતે તેતો વપરાસ વધતો 
ન્તયછે. ચા પીવાથી આપણા શરીરમાં હશિયારી આવેછે 
અતે ઊંધ દર થાયછે. એ વિષે ચીનતાએ એક રમુજ કા- 

8ૈૂ% 

હાણી હજ સુધી ઘણી યંભીરાઈથી કહેછે; એવું ખત્યું કે 
સેંકડો વરસની વાત ઉપર એકે ફ્િરરતો આસમાનમાંથી ઉ- 
તરી તેઓના ખુદાઈ મુલકમાં આવ્યો; તેનું ચિત્ત ધણું ક- 
રીતે પરમેશ્વરની ખંદગી કેરવામાં રોકાતું હતું. પણ્‌ વાફ- 
વાર -એ અગત્યના કામમાં ઊંધ 'તેને ખહ લલ કરતી 
દતી. એક વાર તે ખુદાની બંદગીમાં ચકચ્ુર હતો તેવામાં 
કમબખ્ત ઊંઘે તેને ઘેર્યા; આથી તે ખહ કંટાળી ગયો અને 
ગુસ્સામાં આવી પોતાની આંખનાં પોપચાં કાહાડી જ- 
મીત ઉપર પટકી દીધાં! જે જગ્યા ઉપર તે પોપચાં પ- 
ડયાં હતાં ત્યાં થોડા દિવસ પછી એક છોડવો ઉગેલો દે 
ખાયો, જેનાં પાડદ્દાં પાંપણ સાથનાં આંખનાં પોપચાં ન્ે- 
વાંજ હતાં ! ! આ છોડ ચાતે હતો, અને એ ઉપરથી એવું 
મતાવા લાગ્યું કે ચામાં ઊંઘતે#અટકાવવાનો ગુણ છે : ! ! 

ચા પીંધાથી પહ મગજ તેજ થાયછે; અતે મ- 
ગજને તેસ્ઠ આપનારી બી₹ ફેટલીક વસ્તુઓ પેઠે ચા 
પીધાથી પેહેલાં મજ તૈજ થઇ પાછળથી સુસ્ત થઈ જતું 
નથી, આ કારણને દધે કેટલાંક ધરડાં અથવા નબળાં માન 
ણુસોને ચા બહ ફાયદો કરેછે, વળી ચા આપણા શરીરમાં 
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ફરતાં લોહીની ગતી વધારેછે તેથી કેટલાંક તખળાં માણસોને 
જ્યારે માથું દુખેછે ત્યારે ચા પીવાની ભલામણ કરવામાં 
આવેછે, ચા પીધાથી પસીનો છુટે છે અને ઝાડો લગાર 
કેખજ થાયછે.* ધણી મેહેતત કેય પછી સે।૨ ચાનું એક 
પ્યાલું આપણા થાકેલા શરીરને રાહત ખક્ષેછે અને આન 
પણા તુટી ગયલા સાંધાઓને પાછા તાન્ન ફેરેછે, 

એટલી ખધી ખુખીઓ છતાં આપણામાં હાલ ચાતો 
ઉપયોગ ઘણી વાંધા ભરેલી રીતે થાયછે, ધણાં ગરીખ 
ઘરોમાં જ્યાં "ખાવાને પુરતો ખોરાક મળતો નથી ત્યાં પણ 
દાહાયમાં એક કે બે વાર ચા અગત્યની ગણાયછે, વળી” 
ખોરાકની ખીજ કેટલીક વર્તુએ ફેરતાં ચા સસતી પડેછે 
તેથી પણ્‌ કેટલાંકો તૈ થધારે વાપરવાનું પસંદ કરેછે. ચામાં 
પુટિકારક ખોરાક કાંઈ ઝષ્ઝા નથી તૈથી આવી કેર ડસરથી 
ખરેખરે ઉગાળા થતો નથી. ભે પેટે ચા પીધાથી કે- 
ટલીકવાર આપણી પાચનશક્તિને નુક્સાન થાયછે; તેથી 
ચા ખોરાક દ્વાખલ નહીં પણ મઝાહ દાખલ, શેજ નહો 
પણ કોઇ કોઈ વાર પીવાનો ફાયદો રાખ્યો હોય તો ક- 
દાચ વધારે ફાયદાકારક ગણાય. શરૌરને હશિયાર કરવા 
માટે કેટલાકો દાહાડામાં ચાર પાંચ વાર ચા પીએછે, 
આમ કર્યાથી કશો લાભ થતો નથી, ઓર તેની ટેવ થઈ 
જવાતે લીધે ચા કાંઇ પણુ ફાર્શદ્ોવ્કરતી બંધ થાયછે. 

કાફ:---કાફીના ગુણ દ્વોષ ધણા ખરા ચાને મ- 
ળતા આવેછે, ચા માફક કાફી પૌધાથી”પણ આપણે જીવ 
ધણુ! ખુશ અને હશિયાર રહેછે. «મ્રાજ્ી પેઠે કાફીના એ 
ગુણુ વિષે પણ એક અનયખ જેવી હકીકત ઉભી થયલી 
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છે. કહેછે કે આગળા જમાનામાં, આરખસ્થાતમાં રહેતાર 
એક દરવેશ એક ચોકસ જંગલમાં પોતાના ઘેટાં ચરાવવાને 
લઇ જતો હતો. રોજ સાંજે ધર તરફ પાછાં ફરતી વખતે 
કેટલાંક ઘેટાં ધણા ખુશી અને આનંદમાં” દેખાતાં હતાં, 
પેહેલાં તે ઉપર આરબનું કાંઈ ધ્યાન ખેંચાયું નહીં; પણ 
પાછળથી જ્યારે રોજ અવા બનાવ તેના જવામાં આવ્યો 
ત્યારે તેનું કારણ શોધી કાહાડવાનો તેણે ઠરાવ કયો, તપાસ 
કરતાં તેને જણાયું કે જે ઘેટાં એડ ચોડસ ઝાડનાં ફળ અને 
માહોર ધણાં ખાતાં હતાં તેઓ સાંજ પડતાં ધણાં ગેલમાં 
આવી જતાં હતાં આ ઉપરથી તેણે પોતે તે વિષે અન 
જમાયશ ફરવાનું મન ડયું અને તૈ ઝાડના થોડાંક કૂળ 
ખાધાં ; એથી તેતા જુર્સામાં ત્રણ કાંઇકે પખ્ષશનુમાં ફે્‌- 
રફાર જણાયો. આ રીતે ડાફીશ*્તો પેહેલા ઉપયોગ માણસ'* 
જાત કરતાં શિખ્યું, આરખો ચખેવું માનેછે કે અહ્નાએ તે- 
અને શરાખ પીવાની મનાઈ કરીછે તો તૈતા બદલામાં 
તેઓ માટે ખાસ કાકીનો છોડ પેદા કેયાછેદ એ છો- 
ડત બીયાંને પેહલાં ભુંજેછે, પછી તેને કુટો કે દળી પા- 
ણીમાં ઉકાળેછે; અને આ ઉકાળામાં ચાની માક્‌કે દ 
અને મીઠાસ નાખી આપણે પીએછીએ. ચાની પેઠે કાફ 
પણુ ઊંઘ અને આળસને અટકાવેછે; અને થાકેલાં શરીરને 
રાહત આપેછે. કાડગે શાણસથા મગજને તેજ કરેછે અને 
તેને ધણીવાર સુધી જાગત રાખેછે. ચાની પેઠે કાફી પણ 
ભખને મારેછે. જ્યારે પેટમાં કાંઈ કારણુથી ચુંથારો થતો 
હોય ત્યારે કાફી, પીધાથી ગુણ થાયછે. 

આપણા ખેરાકેની જુદી જુદી વસ્તુઓમાં ગમ રી- 


( ૨૫૨) 


તની વધતી એણી ખામીઓ કે ખુખીખએ હોયછે, એ સ- 
ધળી વાતનું આ પણને જ્ઞાન થયાથી જે વસ્તુન્બે। આપણા 
શરીરની હાજત સર્વથી સૌરી રીતે પુરી પાડે તેવી વસ્તુઓ 
વાપરવાની તથળ તે માંહેલી કુદરતી ખામીઓ ખને એમ 
દ્ર કરવાની આપણે સંભાળ રાખી શડયેછીએ. વળી જેમ 
ખોરાકની જુદી જુદી વસ્તુઓ આપણા પેટમાં વધતી 
અએખછી સેહેલાઈથી હજમ થઈ શકેછે, તેમ એકજ વસ્તુ 
“તૃદી જુદી હાલતમાં સ્ત્રાપણા પેટમાં દાખલ થયાથી તેને 
જેરવવાનું કામ ઓઝરી વધતી કે ઓછી સેહેલાઈથી કરી 
શકેછે. દાખલા તરીકે આપણે ઉપર કશું તેમ કાંઇ ચીજ 
આપણા મોહોડાની થુંક સાથે બરાબર ભેળાઇને જ્યારે આ 
પણા પેટમાં ઉતરેછે ત્યારેલ્તે જેટલી સેહેલાઈ થી હજમ થઈ 
જાકેછે તેટલી સેહેલાઇથૈ, જ્યારે તેજ ચીજને એમની 
એમ પેટમાં દાપ્મત ફેરી દેવામાં આવેછે, ત્યારે તે હજમ 
થઇ શકત નથી. વળી આખા કકડાઓના કરતાં જે 
ખરાક ખરાખર ચવાઇને ભુકો થયલે હોય તેને જેરવવાને 
આપણી અઝરીને ઝાઝી સેહેતત પડતી નથી, આથઉ- 
પલી બે ખાબદો ખાતી વખતે આપણને ઘણી સંભાળ 
રાખતાં શિખવેછે, મોહીડામાંતી થુંક અથવા લખ સાથે 
ખોરાક ખરાબર ભેળાય, તેમૂજ તૈ ખરાખર દળાઈ તેનો 
ભુકો થાય એટલા માટે દરક ુંક હધેમે ધિસ સારી પેઠે 
ચાવવો ન્તેઈએ. કેટલાંકો કામની રેકાણતે લીર્ધે કે બોન્ન 
કોઇ કારણથી ધણું ઉતાવળે ખાઈ લે લેવાનું પસંદ કરેછે; તૈ- 
એની એવી બેદરકારીને લીધે અરશે ;સવાયલો ખોરાક 
પેમ્માં દાખલ થાયછે અને ઓઝરીને તે પચવવાની નકામી 
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મહેનત પડેછે; આમ રોજને રોજ થયાથી એઓઝરી નખળી 
થઈ ન્તયછે અતે છેવટે બદહજમીથી પેદા થતા કેટલાક 
શેગા તેઓને લાયુ પડેછે, વળી શ્રુંક અથવા લખની સાથે 
ખોરાક બરોબર ભેળાય એટલા માટે એ શુંકતો પુરતો જથ્થો 
માહોડામાં પેદા થવો જઇએ, એવું જણાયલું છે, કે જ્યારે 
આપણું મન ખુશી અને શાંત હોયછે ત્યારે મોહેડામાં 
લખ તથા પેટમાં જઠરસ વધારે જથ્થામાં અને જલટરી છુ- 
ટેછે; એટલા માટે ખાતી વખતે આપણું મન ખને એટલું 
ખોલ્લું અને ખુશ રાખવાની ધણી જર્રછે. ડેઇની સાથે 
' તુરતતનું વહુચો લઈ ખાવા ખેસવું, અથવા ખાતી વખતે 
કોઈના ઉપર ગુસ્સો કરવો, તૈના કેરતાં તદન ભુખ્યા રહેવું 
વધારે પસંદ કરવા ન્નેગછે; કારણુ કોઈ એકુ વાર શરીરને 
નઇતોા ખોરાક નહીં મળવાથી જેટલું તુકસાન થાયછે તેના-, , 
ઝરતાં વગર પચેલો ખોરાક એઝરીમાં પડી રહેવાથી આપ- 
ણને વધારે બેચેની જણાયછે, એજ કારણને લીધે ખાતી 
વખતે વેપાર ધંધાના કે બી કોઈ ધાસ્તીની વાતના ખ્યાલ 
મનમાં રમતા રાખવા નહીં. વળી એવું જણાયલું છે, કે જે 
નાતના ખોરાક આપણને ઘણા ભાવતો હોય તે ખાતી વ- 
ખતે આપણા સોહેોડામાં લબ તથા પેટમાં જઠરસ વધારે 
છુટેછેઃ આપણા મનને ભાવતાં પડવાનાના માત્ર વાસથૌ 
મોહોડામાં પ્રાણી છુહ્ેછે,૩તે સર્વ્ન કોઇને ખબર છે. એટલા 
માટે ખાતી વખ ખાતાની દરેક વાણી ઉપર શોપખ રા'પ- 
વાની દરેક જણે «તજવીજ કરવી, જે રડતી સુરતા 'ગોર્ત 
નહીં ન્નેઈ એ ચાવલ ખાઉં, “પાંઊ નહીં ચાલે રોટી ન્નેઇ એ' 
ખએેમ ખાતી વખતે'છિટાં શોધી તુરત મળી ન શકે એવી 


(૧૫૪૪7 


ચીન્તેની માગણી કરવાની ટેવ રાખેછે તેએ પોતાની તન- 
દરોસ્તીને ધણું નુકસાન કરેછે; કેમકે નારાજ થંઇતે અ- 
થવા ખળીજળોને પખાશ્ેલો ખેડ બરાખર હજમ થઈ 
શકેતો નથી. . ખોરાકની દજમીયત વિષે એક ખીજી ના- 
હાની પણ અગત્યની ખાબદ ઉજર્‌ વાંચનારતનું ધ્યાન ખે- 
ચીએછીએ, ઉપર ડહેલા ખેશાઝ્તી વસ્તુએના ભાગ 
અતે વિભાગમાં આવેલી દરેકે ચીજ શરીરમાં દા'ખલ ફેન્‍ 
રવાની જર્‌ર છે, એટલુંજ નહીં, પણ દરેક ચીજ રોજ જુદા 
જટા આકારમાં લેવી નોઇચએ, શેજ એકની એફ નત 
તતું "માનું ખાધાથી શરીરને બરાખર પ્રોષણ મળતું નથી. 
દાપખમલા તરીકે આપણા લોહીને ઇંડાની સફેદી જેવી વસ્તુ- 
એની જર્રછે; એ જૂર્ર પ્રી પાય્વાને આપણે રોજ 
ઇડા ખાઇએ તો તૈમ બન્ની શકે પર્‌ પણ તૈ કરતાં કોઈ 
દાહાડો ઇંડાં, કોઈ દાહાડો ગોસ્ત, કેઈ દાહાડો દ્ધ, કોઈ 
દાહાડો ધર્કી, કોઈ દાહાડો શીંગ વટાણા એમ જુદી જુદી 
વસ્તુઓ ખાઇ તેમાંથી શરીરને ન્નેઈતી ઇંડાની સફેદી જેવી 
વસ્તુ પ્રી પાડીએ તે તેથી ખહ ફાયદો થાયછે, જેકે 
ધણાંક જાનવરો તેમજ કેટલાંક માણસો પણ રોજ એકજ 
જાતનો ખોરાક લીચ્એછે અને તેથી તનદરોસ્ત અતે લાંખી 
₹૦૬ગી ભોગવી શકેછે, તોપણ એવું સિદ્ધ થયલું છે કે ધ- 
ણાંખરાં માણસોને રોજ ખોરાકમાં ([કેરફાર કેરવાની જરૂર 
છે. રશેજ જુદી જુદી ન્તતતો ખેરક લીધો હોય તો તે 
વધાશ્ે ખવાયછે અને વધારે સેહેલથી હમ 'પણ થાયછે. 
એકજ નતના ખોરાકથી જવ ધરાઈને કંટાળી જયછે અને 
તે નેઈ પેટમાં સારી રૂચી પેદ્દા થતી નથી. એટલા માટે 
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પોરાકની વસ્તુઓમાં ખને એટલે જલદી જેરફાર કરવો અ- 
થવા એકજ વસ્તુ બને એટલી જુદી જુદી રીતે પડાવીને 
ખાવાની તજવીજ રવર, 

આ સઘળી તાહાની નાહાની ખાખન્ન આપણામાં 
હાલ સારી રીતે જણાયલીંછે; તોપણ તે ઉપર અમલ ફેન 
રવામાં ધણાઓ ખેદરકાર રહેછે. તેઆ સમજતા નથી---ખબ- 
રાબર બોલીએ તો તેએ વિમરી ન્નયછે, કે એવી નાહાની 
ખાબરોતી બેદરકારીથી ધણી વાર મોટાં નુકેસાન નીપન્જેછે. 
આપણામાં બદહજમી, ભુખની કોતાઇઈ છાતી ઉપર દાહ, 
પેટનું કુલવું, વારે વરે માથું દુખ્ખવું, ઝાડાની કેબજીયાત, ઇ- 
ત્યાઠ્િ ફરીયાદો સાધારણ છે. આપણે પુછીરું કે એ 
લાંબી અને કૅટાળા ભરેલી તોપણઠ્ઠનજવી ગણાતી બિમા- 
રીના ભાગ થઈ પડેલાંઓમાંથી #ડેટલાં થોડાએનએ ઉપર 
કહેલી ત્રણ ચાર નાહાની ખાબદ્દો ઉપર ધ્યાન આપ્યું હશે ! 
ઘણાંઓ ફરીયાદ કરેછે કે “આપણે ફેોઇની માફક કાંઈ 
પડ્યું ખચ્યું 'માતાં નથી--સોના જેવો ખોરાક લઈ એન 
છીગ્જ્ન તોપણ તે હજમ થતો નથી.' માઠાં ભાયગે સોના 
જેવા ખોરાક સોના જેવી રીતે લેવાતો તથી તેથી એ સોનું 
પેટમાં ગયા પછી તેનું કેથીર થઈ જાયછે, ધણાકે દાકેત- 
રોનું એવું મજષ્યુત મત છે; કે નને ઉપલી નજવી ખાખરો 
ઉપર પુરતું ધ્યાન અપુપવામાં આવે તો આપણા ખેરખાહ 
મિત્રો 'બશ્હજર્મ(તી દવા, “પાચનશક્તે સુધારવાની દવા, 
પીત્ત પેદા ફરવાની દવા, 'લીવર તેજ ડરવાની દવા, “ભુખ્મ 
લાગવાતી દવા, ઇત્યાદિ ઇત્યાદિ પેટટ હંમ્ખગો બનાવન 
તાર પરવારતા ગાંધીઓ લગભગ ભુખે મરે, 


તર ન હો હહર 


પ્રકરણ ૧ ડુ. 


કુપડાં, 


કપડાં પદેરૂ્વાતી મતલખ,--કપડાં શાતાં ખને છે,-- 

ફર ફર ર ન 

કપડાં કેવાં જોઇખએ.--ફપડાની સુધડાઇ:--ખાળકેનાં 
કપડાં,--પુરૂષોનાં ફપડાં,.--ન્વીખાનાં કપડાં,-- 


પરમેશ્વરે પેદા કરેલ્ઞાં સઘળાં પ્રાણીઓમાં માત્ર મા- 
ણસજ કાંઈ પણ્‌ જાતના ઢાંકણ વગરતી ખોલ્લી ચામડીથી, 
જત્મ પામેછે, કેથ્લાંક જ્નતવરોતે શરીરે મોટા, લાંબા 
વાળ હોયછે; કેટલા કોનું બહન રૂઆંથો ઢાંકી લીધેલું હ્ાયછે; 
પક્ષીઓને પોછાં છે; વળો ખીન્ન કેટલાંક પ્રાણીની ચાન 
મડીજ એટલી રી. અને મજય્યુત હોયછે, કે તે ઉપર કેઈ 
પણ ન્નતના હાંકણની જરૂર રેહતો નથી; પણ માણસતે 
એવાં કોઇ પણ બચાવતાં સાધત વગર ખોછ્લી, પતળી, કે- 
મળ ચામડી ઉપરજ આ દુત્યામાં મૂકી દોધુછે, અ એ- 
કેજ તફાવત માણમને બીન્ત સધળાં પ્રાણોએઓથી છુટુ પા- 
વાતે ખસ છે, તેના આકાર, તેનું ભેજું, તેની શક્તિ 
ઈત્યાદિ ખાબદોતો વિચાર' બાજુએ રાખીતે માણસની 
ચામડીનો બનાવટ જોતાંજ 'આપણુને જણાઇ આવેછે, કૅ 
જેમ બીજાં નનનવરેને પરમેશ્વરે પેદા ફરી, આઇતો ખો- 
રક પુરો પાડી, ચોકસ વખતમાં મરો વા સરજાવ્યુછે 
તેમ માણુસતે માટે કયું નથી, માણુસતે પોતાનું ખાવા 
પીવાનું તથા પેહેરવા હ્ોડવાનું પોતનિ દે તેયાર્‌ કરવાનું 
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છે; અને એ કામમાં વાપરેલી સભાળ કે ગફલતી અતે 
હુશિયારી કે ફે અજ્ઞાનપણાના પ્રમાણમાં તેની જદગી લાંબી 
કે ટુંકો થઈ શકેછે. 


કપડાં પહેરવાની મતલ'મ!--ધણુ। આગળા જ- 
માનાથી માણસતે કોઇ જણુ રીતે પોતાનું શરીર હાંકવાતી 
જર્‌ર જણાઈ છે, એવું શ્ાર્વામાં આવેછે, કે સર્વથો પેહલાં 
માણસો ઝાડનાં પાડદાં એકેક સાથે ગુંથી લઈ તેને કપડાં 
દ્ાપ્મય્ત વાપરતાં હતાં; ત્યાર પછો જાનવરોની ચામડી સુકે- 
વીતે તે હોડવા લાગ્યાં; અને જ્યારે એવા આઆઇતા ઉપાયોથી 
તેઓનું કામ બચ્બર ન સર્યું ત્યારે ગરજના માર્યા વધારે 
સારો અતે સગવડ ભરેલી વસ્તુઓ શૈધવાની તેઓને ડૂ- 
રજ પડી, એ રીતે ફ્રેરફાર કરતું હાલના જેવી કેહ્વાતી 
સંપુણે સ્થિતીમાં આપણે આવી લાગ્યાં છોએ. દેશ દેશત 
હવા પ્રમાણે દરેકે ઠેકાગે જુદી જુદી જ્તતાં કપડાં વપ- 
રાયછે; એટલુંજ નહોં, પણુ *એકેજ ઠેકાણું જુદી જુદી 
મોસમને અતનુમરતા જુદા જુદા પોશાકો પેહેરાયછે, વળી 
થોાકસ સરઅવસરો માટે ચોકસ જ્તતતાં કપડાં કરેલાં હો- 
યછે. એ ઉપરાંત દરેક જણ તેતી કેમ, દરજ્જો; ધધો ઇ- 
ત્યાદિ પણ તેતા પેહેરવેશ ઉપરથો જણાવવાતે આતુર ૨- 
હેછે. મરતાર લારડ બીકત્સફોલદ તેની એક વારતામાં એક 
૬રજીના મેપ્રડ્ેડાંમાં દ્રોચેશ પ્ર માણે બોલો મૂકેછે; “ તમારે 
પોશાક તમારી ઉર્શ્મર, ધંધો અતે મૂખ્ય કરીને તમારી ભ- 
વિષ્યતી ઉમેદોને *ખતુસરતોા હોવો જોઈએ. હાલ હખે 
જાણીતા ભાઈઓના કપડાં સીવવામાં રોકાયલોછું, તેએ 
ખને દૃખાવમાં, રગરૂપમાં અતે કદમાં અકેકને ખહજ મ 
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ળતાછે; પણ તેઓમાનો એક મોજે! જીવડો છે, જે ખાવા 
પીવા, ફરવા હરવા, તથાં પેહેરવા હોડવા સિવાય બીજું કશું 
જાણતા નથી; અતે બોત્તે થોડા વખતમાં માહારાણી€ના 
પ્રધાન મંડળમ્પું બેરાજવાની ઉમેદ રાખેછે, હવે ન આ 
મોજલા મુર્ખ તથા આપણા ભવિષ્યતા પ્રધાન એ બને 
માટે એકજ જાતનો પેઃશાક હં બતાઉ તો તે કેટલું ખેહડદું 
લાગે ?” હાલ ખરેખર એમજ છે. જેમ એક ખાટલી ઉ- 
પર ચોંટાડેલી ટીકોઢ તેમાં શું છે, અતે તેતો શો ઉપયોગ 
છે તે દેખાડેછે તેમ ધણાખરાં માણસોનાં કપડાંથી તેઓ 
કોણ છે, શા ધધો કરેછે, ઇત્યાદિ જણાઈ આવેછે, બા- 
દૃશાહાતો દબદખો,'ધમેગુર્એની ગભોરાઈ અને ન્યાયાધિ- 
શાના સાભો તેએના ડારીરના દેખાવ કેરતાં કેપડાંના દે- 
_'ખાવથી વધારે જળવાયછેટ્ર તેમજ બીન્ન હાથ ઉપર સાધુ 
સત્યાસી જેવાઓની નમ્રતા અને પવિત્રાઈ તેઓનાં હલકાં 
અતે થોડાં કેપડાંથો સારો સચવાયછે, વળો ખુશો અતે 
ગમી દેખાડવાનતે પણ ન્નદો ન્નુદ્ો નતતના કપડાં હોયછે. 
રંદર રગ બેર્‌્ગી સારીએ પેડ્ેડો તથા હીરા સોતીત્પ્ર ધ- 
રેસા ધાલો રસ્તે જતો સ્રોએઃ! આપણને શાહદી રામશતી 
કે મેજબાનીની મોજલસોાનો યાદ આપેછે; તેમજ સકેદ 
સહાયાવાળા ગંભીર દેખાવનાં પુરૂષોને નઈ આપણા મૃ- 
નમાં મરણતો ખ્યાલ આજે જનરૃછે. 

અવા એવા આપણા ફ્‌ાંટા અને શોપખતે લીધે કપડાં 
પેહેરવાની મૂળ મતલબ શી છે તે સદનતર વિસારી મૂક 
વામાં આવેછે, કૂકત શરીરતા બચાવૂતે અર્થે આપે 
ણૂતે કપડાં પેહેરવાં પડેછે, હવાની સર્દી, ગરમી, અતે ઠં- 
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ડીની અસરથો કપડાં આપણા ' શર્‌ીરતે ખચાવી રાખેછે; લૈન 
મજ કાંઇ લાગ્યાથી કે કેઠે પડવાથી થતી ઈન્નથી પણ ફૅન 
પડાં શરોરતો! ખચાવ કર્રેછે, એશ્્રમાણે શરીરનું રક્ષણ કેન 
રવાની મૂળ મતલખની સાથે શરોરતુ સુખ્ક શરમ અને 
સગવડ પણુ કપડાંથી હાસલ થવાં જોઈએ, 

કપડાં કઈ વસ્તુઓના ખનેછે:--કેપડાં બતાવ- 
વામાં ૭ાડપાન તેમજ પ્રાણોઓમાંથી મળી આવતી વસ્તુઓ 
વાપરવામાં આવેછે. ઝાડપાતની પેદાયશમાં રૂ તથા સણ છે; 
અને પ્રાણીઓના શરોર ઉપરથી મળી આવતો ચોન્નેમાં 
જતનવરોની ચામરથી, વાળ, ઉત, રેશમ સ્મને પીછાં હોયછે, 
એ ઉપરાંત કેટલોક ણાજ વસ્તુઓ જેવી કે ધાતુઓ, 
ફોઇ કોઈ ન્નતના ફિમતી પશ્ક્નરો, કોચ ઇત્યાદિ ખુદ 
કપડાં દાખલ નહીં પણ માજ્ઠ શોભાનાં ધરેણાં દાખલ 
સ્માંગપર પેહેરવામાં આવેછે, એ સધળાંમાં ર્‌, ઉત; સણ 
અતે ચામડી એટલો ચોન્ને કેપડાં બનાવવા માટે ધણી 
ઉપયોગીછે, અને તે પુષ્કળ મળી પણ આવેછે. ભ 
દેશ્ભાં ધણું કરોને સુતરાઉ, ઉતનાં કે રેશમી કપડાં પેહેર- 
વાતો ચાલ છે, ઉતનાં કપડાંને આપણે ગરમ કહોએ 
છીએ; કેમકે આપણા શરીરની ગરમી ઉતનાં કૅપડાંથી ઠીકે 
સચવાઈ રહેછે, કેટલ્ષ્રકો એમ સમજે છે, કે ઉતતાં કપ- 
ડાંથી, આપ્રણા રારીષ્માં ફે ક્ડોય ભે કરતાં વધારે ગરમો આ- 
પણુને ૨ મરીછે; પણ એ વિચાર તદન ભુલ ભરેલોાછે. ખરી 
વાત એમ છે, કે* સુતરાઉ કપડાંની માફક ઉતના કપડાંનો 
દરેક રેશો તેની, પાસેના રેશાની ધણાજ ગીચાોગીચ ન- 
જદીક હોતો નથી; પણ રેશાએનતી વચમાં વચમાં હવાને 


(૧૨૬૦) 


ભરાઇ રેહવાની જગ્યા મળેછે, હવે આપણી હવામાં એવો 
ગુણ છે કે આપણા શરીરમાંની ગરમી અને વીજળીને તે 
માંહે સાચવી રાખેછે અને તેઓને બાડાર ચોતરક્‌ ફેકાઈ 
જવા દૈતી નથી# એ રીતે ઉનના કપડાંથી તેઓ માંહે ભ- 
રાઇ રહેતી હવાને લીધે આપણા શરીરની ગરમો એળઈછી થતી 
અટકેછે; પણ કાંઈ વધુ ગરમી મળી શકતી નથી. સ્‍ટલા 
માટે ઠડીની રૂતુમાં ઉનના કપડાં પેહેરવાતો ચાલ છે; અને 
તેથી ધણીક ગરમી આપણા શરીરમાં સચવાઈ રહેછે. રેશ- 
મતાં કપડાં એજ પ્રકારતી પણ ઉત કરતાં લગાર ઓછી 
ખખી ધરાવેછે, રેશમના રેશામાં પણ થોડીક હવા ભ- 
રાઈ રહેછે અને તેથી રેશમી ફેપડાં શરીરને ઉત જેટલી નહીં 
તોપણ થોડી ઘણી હુંક્‌ આપેછે. જેઓને ર્મેતોઝમ એટલે 
'સંધીવા થવાની અથવા છાતીમાં કે ગળામાં સરદી ઉતરી 
જવાની ટેવ હોય તેએએ સરદ હવામાં બતે ત્યાં સુધી ઉ- 
નતાં કે રેશમતાં કપડાં વગર ફૂરવું નહોં, દિવસે કે રાત્રે સઃ 
ઘળે વખતે સારાં ફૂલાનેલનાં કપડાં ચામડીનો લગોલગ રા- 
ખવાથી વાયુ અને સરદોના ભોગ થઈ પડેલા સાંધા અ- 
થવા સવયવોતે સારી હુંકૂ મળેછે, અને “એ ત્રાસદાયક રોગો 
અટકાવી શકાયછે, પણ અન્નયખીની વાત છે, કે આવા 
સરદીના રોગોધી પીડાતા માણસો ધણું કેરોતે ગરમીની ફૂ” 
યાદ કરેછે, રૂમેતીઝમના વહાં પમી, શકાય એવાં દરતે 
જ્ઞોગ થઈ પડેલી દુખલી શક્તિહીન રીઓ ધણું કરીને એવી 
કૂરીયાદ કરેછે કે “હં ગરમીથી મરવા પટીછું-- આંગમાં 
આતશ આતશ થાયછે ” વગેરે; પણ ખરેખર તે [(બચારીની 
ચામડી ખરક જેવી ઠંડી હોયછે; તેતે પસીતા ધણો થાયછે, 


(૨૬૨) 


પણ તે આઈસના પાણી જેવો ડુંડો હોયછે, એવાં માણુ* 
સોને ગરમ કપડાં ઉપર બહ અભાવ હોયછે; પણ તેઓનાં 
વારવાર થતાં દર્દને! શટો અને* એકલો અટકાવ સારાં ઉ" 
નનાં કપડાં માત્ર છે, તેઓ પેહેલાં ગસ્મ*કપડાંને નાસે 
બીહેછે; પણ ગએેક વાર્ર શરીરમાં ધાલ્યા પછી તેઓને તેથી 
ખહ આરામ જણાયછે, 

કપડાં કેવાં નેઈએ!--સધળાં માણસોને એકજ 
જાતના કપડાંની જરૂર હોતી નથી. દરેકે જણે પોતાની ત- 
બિયત, ટેવ અતે હાલતને વિચાર કરી કપડાં નકો કરવાં 
જેઈ એછે, ફેટલાકોને ઠંડી ખહુ ભાવેછે, અતે સરદ પવત 
શરીર ઉપર લાગ્યાથી તેઓને જરા પણ ઇઈન્ત જણાતો તથૉ. 
વળો કેટલાકે જરા ઠંડીથી થરથરક્કાંપવા પડી જાયછે, અને 
કેકેડતી ગરમીમાં તેઓને મઝાન્ટ મળેછે. એ પ્રમાણે જેનો” 
જેનો દેહુ હોય તેવી રીતે તેને અનુયરી કપડાંનો ગોઠવણ 
શખવો, વળી સઘળી સોસસોમાં એફજ ન્નતતાં કપડાં 
વાપરવાથી નુકસાન થાયછે એ સર્વ કોઈ જાણેછે. માટે 
કેમડાં પસંઢ કરતો વખમતે જેમ શરીરની ટેવ તથા તબિયતનો 
વિચાર કરવાતો છે, તેમ બાહારતી હવાની હાલત પણુ 
ધ્યાનમાં રાખવી ન્નેઈએછે., નાજુક દેહનાં કેટલાંક માણસો 
ખારેમાસ આંગમાં ફલાનેલનાં કપડાં પેડેરી રાખવાનો ટેવ 
રાખેછે તેષાં કરો જીયજછે તથ? આપણા મુલકના જેવી ગ- 
રમ હવાજાં તનદરોસ્ત માણસે હમેશ ફલાનેલ પેહેરો રાખ- 
વાતી કશી જરૂ૨ નથી; માટે જેમ બેદરકારોથી શરીર કેપન 
ડાં વગર ખોલ્લું રાણવાથી તુકસાન થાયછે તેમજ વગર્‌ કા- 
રણું શરીરને ગોયા હમેશ ગરમ કૅપડાંમાં ખાંધી લીધુ હોય 


(૨૧૬૧૩) 


તેમ ફૂલાનેલના ગંજકફરાગ અને ખનાતના ખનિયાનતોના ચો- 
ડા આંગ ઉપર ચઢાવી રાખવાથી ણુ તુકસાન થાયછે. 
વળી બતે ત્યાં સુધી આખું ગ્માંગ *એક સરખી રીતે કપ- 
ડાંથી ઢાંકેલું શાખનું. ધણાંકે! ધડ એટલે છાતી, પેટ અતે 
ખરડાનો ભાગ સારી સંભાળથ1 ખંધ રાખેછે, અને હાથ 
પગ જ્તણે લાકડાના બન'વ્ય: હોય તેમ તેઓની સંભાળ 
લેવાનું કામ તેએનેજ સાંકેછે. ખરૂં છે, કે છાતી અને પે- 
ટમાં જે અગત્યના અવયવો સમાયલા છે તેઓને સરરીથી 
સંભાળી રાપખખમવાની મોટી જર્‌ર છે; પણ તેથી હાથ પગને 


એકદમ વીસરવા કે વાખાતા ન!ખવા જેતા નથી. જે-: 


નૂ્માના હાથ પગ હમેશ ઠંચ ર”છે તેઓએ ચે અવયવોને 
ખરાખર ઢાં કેલા રાપખવાની ધ? સંભાળ રાખખવી ન્ેઈશ્એ. 

કપડાંની સૃધડયાઈ*-- જ સધળી ખાખદો કરતાં 
કપડાંની વાતમાં સુધયાઈ રાપખખવાની ઘણી જરૃર છે. ઘણાં- 
ક્રોને “એવી ટેવ હોયછે, કે માંહેલાં કપયાં જે ખુઢ શરીરની 
ચામડીને અડોગ્મડ લાગેછે તે સાક્‌ રાપ્મતાં નથી; પણ ઉ- 
પરનાં કપડાં જે ખ!હાર લોકોને રે દેખાયછે તે સાફ રા'અ- 
વાની તેઓ ખહ સંભાળ લેછે. 'ખરૂં છે, કે મંડળીમાં ફરનાર 
ધણીએ તેનાં મેલાં કપડાંથી, તેની આસપાસના લોકોને 
સુગ ન હડે તેની સંભાળ દવો એ બહ સારૂં છે ; પણુ 
દરેક જણની પેહેલી ફરજ છે, કેલ્તેની આંસપાસનાગઓના 
વિચારની દરકાર કરવા પેહેલાં પોતાના શરીરના સુખ ઉપર 
ધ્યાન આપવું. આપણી ચામડીમાંથી પસીનો, બાક્‌ ઇ- 
ત્યાદિ રીતે જે ગંદકી નીકળેછે તૈ આપણા માહેલાં કપ- 
ડૉંને લાગેછે; તેથી તે જલદી મેલાં થાયછે, અને તેટલા 


કન 


(૧૬૬) 


માછ તે જલદી બદલવાં જેઇએએછે. નને નેમ ન કરવામાં 
આવે, તો શરીરમાંથી, નીકળતી સઘળી ગંદકી ચામડીની 
સપાટી ઉપર એકથી થઈ રહેછે, “અને એ રીતે ચામડી ઉ- 
પરતાં પસીનો નીકળવાનાં છીદ્રોનાં માહોક્ચં ખંધ થઇ નજ- 
યછે અને તેથી શરીરમાંથી વધારે ગંદ્ઠી બાહાર નીકળતી 
અટ્કેછે, સાધારણ રીર્તે આપણા દેશના જેવી હવામાં ઠં 
ડીના દાહાડામાં અકેક દ્ાહાયને અંતરે અને ગરમોના દાન 
હાડામાં રોજ કેપડાં બદલવાનો ચાલ રાપ્મીયાથી અહ કાયદો 
થાયછે. જેઓ ગરીબાઇનં શુ બાહનું આડે લાવી કપડાં સાફ્‌ 
રાખવામાં ખેદર૩1ર રહેછે તેસ જરા પણ દયાને લાયક 
નથી; કેમકે આપણું શરીર તથા કપડાં સાફ રાખવામાં 
કાંઈ પૈસા બેસતા નથી. આપણા ઉપયોગને માટે ન્નેઈ એ 
એટલું પાણી પરમેશ્વરે પરં પાઠેલું છે, અને તે દરેક જ” 
ણને મુકત મળેછે. ખોટી માત્ર એ પાણીનો ઉપયોગ કરી 
કપડાં સાક્‌ રાખવાની મહેતત લેવાનીજ છે; અને જેઓ 
હાથ પગે અપંગ ન હે!ય તેઓને ગંદાં કપડાં રાપ્ખવાનું 
કાઈ પણ્‌ કારણ કે બહાનું નથી. 

વળી રાત્રે સુતી વખ્તે પેહેરવાનાં કપડાં પણ ખહ 
સફાઈટાર રાખવાં જેઈએ. ખિછાનાની ગરમીથી રાત્રે આ- 
પણા શરીરમાંથી વધ્રે પસીનો નીકળેછે, અને તે સઘળો 
કપડાંમાં આસાયજરે. *માટે રાઝ પેહેરેલાં કપડાં રોજ સહ- 
વારે ખદલી નાખવાની ટેવ રાખપવી, રૉત્રે શરીર ઉપર 
ઝાઝાં કપડાંનો ભ્શર્‌ રાખવો પણ્‌ ઠીંક નથી. જર્‌ર ન્નેગાં 
એક કે બે કપડાં પ્રુરૃતાં છે. ઠંડીના દવાહાડામાં રાત્રે ફ્લા- 
તેલ પેહેર્વામાં ફાયદો છે; અને જેએ ને હાંફ્ણ, ર્મેતીકમ 


(૬૧૫૧૪) 


ઈત્યાદિ સરદીનાં દરદો,થર્વાતો સંભવ હોય તેઓએ ઠં. 
ડીના ટાહાડામાં સુતી વખ્તે ફ્લાનેલનાં કપડાં પેહેરવાને 
ચુકેવુ નહીં. 

કેપડાંતીન્સફાઈ વિષે એક અન્તયબ જેવી વાત સ 
ઠેકાણે જણાવ્યા વગર ચાલતું નથી, મેલાં કપડૉં ધણાંક 
દુ:ખ દરદોનાં કારણ થઈ પડે એ દેખાઇતું છે. પણ્‌ જ્નુનાં 
ગતે બેડોળ કપડાં ધણી વાર્‌ મનની અને શરીરની ખે- 
ચેનીને જન્મ આપેછે, ધણી સ્રીઓ તમને કહેરો, કે જ્યારે 
તેમનો ૯૭૧ ફૈંટાળી જાયછે અથવા ઉદાસ થાયછે ત્યારે 
સારી પેઠે હાથ માહોફું ધોઈ એકુ નવીય્સારી અને બેચાર _ 
ધરેણાં આમંગમાં ધાલવાથી તેઓને એકદમ નીરાંત અને 
ઠેડેક થાયછે, પુરૃષોનો «પણ સ્રા એક સાધારણ અતુભવ 
છે, કે ચોખખી ખોડેલી દ્વાદાડી, સાફ હોશ્લા ખાલ અને 
નવા કૅક્‌ કાલર સાથનું કકડું વાસ્કુટ તેએના મીજાજ ઉ- 
ધર અંજખ જેવી ખુશનુમા અસર કરેછે, 

ખાળકોનાં કપડાં ; ય જેવું જન્મે છે ત્યાર- 
થૌજ તેને કપડાંની જરૂર પડેછે. આ પણા લોકોમાં તુશ્તના 
જન્મેલાં ખાળકતે એક જુની રેશમી સાડીના ચ્યુંથામાં લ- 
પેટી ઝોળીમાં સુવાડવાનો ચાલ છે. આ પ્રમાણે કરવામાં 
ઝાઝું વાંધા ભર્યું કાંઈ નથી; કેમકે રેશમી કપડાં પણુ આ- 
પણા શરીરને સારી હૈંક્‌ શાધેછે, તણું હમેશને માટે આ 
રીતના એકજ કાયરો કરી રાખવો નહી. ને બોળકેના જ- 
નમનો વખત રાતનો હોય અથવા ધણ્ષ સરદીની મોસમ 
હોય તો રેશમી કરતાં ફ્લાનેલ પ *રેતુતા ગરમ કપડામાં 
ખાળડને વીંટાળી ર'ખવાથી ઘણુ ફાયરો થાયછે, જ્યાં 


જ્ઞ 





( ૧૬૫) 


સુધી ખાળકે માના પેટમાં હોર્યછે તયાં સુધી તેતે માના શ- 

રીરની ગરમીની એડ સરખો ડેક મળેછે; માટે જનમ્ચા 

પછી પણ તેને ખને એટલી હફ આપવાની નીજ કરવી; 

કેમકે ખાહારની સરદૃ હવા તેની કુમળી ગાડીને એકાસએક 
લાગવાથી નુક્સાન થવાની સંભવ રહેછે. જ્યારે બચ્ચું જ- 
ન્મથીજ નાજુક હોય અથવા તે અધુરા મહીનાનું હોય ત્યારે 
જનમ્યા પછી તેને ખને એટલી હફ આપવાની ખહુજ સં- 
ભાળ રા'ખવી ન્નેઇગએછે. એવાં બચ્ચાંના શરીરમાં કુટટ- 
રતી ગરમી ખહ આએ છી હોયછે અને જરા પણ ઠંડી હવાથી 
*તેએઓ ઉપર નાશકઇજ્કે અસર થાયછે, 

બાળક સુતું હોય તે વખ્મતે તૈના શરીર ઉપર કાંઈ 

કપડું ઓરાડ્વાનતો બહ પસંદ 5૨% જેગ ચાલ આપણામાં 
છે. પણ ધણી વાર આએહણાથી માળકેનુ આખુ શરીર, મો-' 
હોડું, માથું સઘળું બધ કેરી નાખવામાં આવેછે તે ઠીક નથી. 
જેમ આપણને ખોછ્લી તાજ હવા દમમાં લેવાની જર્ર છે 
તેમ દરેક ખાળકને પણ તે જેઇએછે; અને જેમ મોહોડું 

અથા નાકે ખંધ કરી નાખ્યાથી આપણતે ૬મ લેવામાં 

અગવડ પડેછે તેમ ખાળકેને પણ થાયછે. માટે તેનું મોન 

હોડું બંધ ડરી નાખવાને ખટ્લે આખું શરીર સઢણાથી 
બરોબર ઢાંકી મોહોડું “પોછ્યુંકરાખલું. જે હવા ધણી સરદ 

હોય તો ખાળકના સોફોડ? ઉપશ કાંઈ ઝીણું કપડું માત્ર 

એઝકવડુ ન'ગ્યાથી ફાયદો થાયછે; પણ સધળે વખતે ન્નડાં 

આવહઢણાના ભારી ૬ચાથી તેનું નાક બંધ કરી તેને ઝુંગળાવી 
"નાખવું ટીક નથી. 

ધ્રુણા નાહના ખાળકેતા શરીર ઉપર ઓરાડવાનાં ફે 


( ૨૬૬ ) 


પેહેરાવવાનાં કપડાં કોઈ; કઠણ કે કકડી વસ્તુના ન હોય તે 
વિષે સંભાળ રાખવાની ધણી જર્‌ર છે. એવાં બગ્ચાંઓની 
ચામડી ધણી કોમળ મને સુવાળી હયછે, તે સર્વ કોઈ જન- 
ણેછે ;$ તોપણ *મેવી કોમળ ચામડી ન્નડાં ખરખચડાં ૩- 
પડાં સાથે ધસાવાથી બચ્ચાંને ઇ”્ત થાયછે એ વાત ધણાં 
થોડાંઓ સમજેછે નએ સઅઅજાયખ જેવું છે. 

લગાર મોટાં ખાળકોના કપડાં તેઓના સંગમાં હીલાં 
રમતાં રહે એવાં બનાવવાં કે જેથી તેએના હાથ પગતી 
હાલચાલ ધણી છુટથી થઇ શકે, જ્યારે બચ્ચાંનાં કપડાં 
ગોયા તૈના શરીરને, સીકડીને ખાંધી લીધું હોય એટલાં 
તંગ હોયછે ત્યારે તે સગવડથી હાલચાલ ફેરી શકતું નથી; 
એથ1 તેની તનદરોર્તીને* નુક્સાન થવા સાથ તે મંદ અને 
'આળસુ થવા શિખેછે; અભે નને નાહાનપણથીજ ખચ્ચાના 
સ્વભાવમાં એવી કોઇ ખોડ દાપ્મલ થઇ તો પાછળથી તેને 
ચંચળ સ્મથવા તેજ થતાં શિપખવવાનું ખહે મુશ્ડેલ થઈ 
પડેછે, વળી ખાળડનાં ડેપડાંથી તેની છાતી અને પેટ ખ- 
શખર ઠંકાય તેની પણ સંભાળ રા'ખવાની જરૂર છે; મકે 
આપણને ખખર છે, કે આપણી છાતી અને પેટની માંહે 
કેટલાક ધણા અગત્યના અવયુવા મ્‌ડાયલાછે, આ અવયવોને 
નાહાનપણમાંજ ચાલુ સરદીફ લાગ્યાથી તેઓ નખળા થઈ 
જાયછે અતે પછી કોઈ ધણાં ત્રલદભક કે ઝટ સારાં નહ 
થઇ શકે એવાં દરદોનાં બી શેપાયછે. એટલામાટે ખાળ- 
કોની અરધી છાતી ઊંધાડી રહે એવાં ક પકાં પેહેરાવાનો અઆ- 
પણા લોકોમાં હાલ જે ચાલ છે તે ઉપર માખાપોનું ધ્યાન 
જલદી ખેંચાવું જેઈએ. વળી જ્યારે પેઢ અને છાતી હાંક- 


(૨૧૭) 


વાની વધારે અગત્ય વિષે આ વણે ખોલીએછોએ ત્યારે બ- 
ચ્ચાંએ#તા હાથ અને પગની સંભાળ વીસરવી જેઇતી નથી. 
લગાર તનદરોસ્ત અને 'કુવતવાળાં મન્ચાંના હાથ પગ ખુલ્લા 
રાખવામાં આવે તેમાં ઝાઝું વાંધા ભર્યું ૨ શરઈ નથી; પણુ 
જે બચ્ચાંઓ નબળાં અને દદિ હોય તેઓના હાથ પગને 
હુંફની ધણી જરર છે; ખંહારથી તેઓના શરીરને જે ગરમી 
મળે તે ઉપર તેઓની જ૪ગીનોા સધળાો આધાર રહેછે; માટે 
બેદરડારીથી તેએના હાથ પગ ખેોછ્લા પડી ઠંડા નહીં થઈ 
નય તે ઉપર ધ્યાન રાખવું નનેઈનછે, આપણા લોકે બ- 

, “ચાના હાથ પગન્ઢાંકેલા રાખવાને જેટલા ખેટરકાર રહેછે, 
તે કરતાં તેનું માથું ઢાં કેલું અને ગરમ રાખવાને તેએ વ- 
ધારે આતુર હોયછે, આ આપાટ્ીરી બેવડી ભુલ છે. જેમ 
ખચ્ચાના હાથ પગ ગરમ રાખ્ટ્રાથી તેની તનદરોસ્તી જ- 
ળવાયછે તેમ તેનું માથુ ખોછ્ વ ડં રાખ્યાથી ફાયદો 
થાયછે, કુદરતનો એવે કાયદો છે; કે મોઢા માણસ કરતાં 
ખચ્ચાના શરીરમાં કરતું લોહી તેના ભેજામાં વધારે જલદી 
અને નેશમાં જઇ પુગેછે, હવે નને બચ્ચાનુ માથું તાપી 
કે બીન્નુ કાંઇ કપડું પેહેરાવી _ગરમતું ગરમ રાખવામાં આવે 
તો ભેન્નમાં જતાં લોહીના જેશ અને જથ્થામાં ઓર વ- 
ધારો થાય, અને તેથી#તેને ઉપલિયું અથવા આંફેડી જેવાં 
દરદો લાગુ ટવાનો સંભવ રહેછે; માટે બને ત્યાંસુધી ખા- 
ળકોતે માથે તાપી મૃકવી નહીં. જ્યારે બાળકને સરદી થઈ 
હોય અથવા જ્યાઢે હવામાં ભિનાસ કે ઠંડક વધારે જણાય 
ત્યારે કોઇ ઝીણા ફે પડાની તાપી પહેરાવવી, પણ માથે 
હમેશ તોપી રાખવાની ચાલુ ચાલ તુકેસાતફારક છે. 


(૧૬૧૮) 


દરેક મોસમને અનુસરી બચ્ચાનાં કપડાંમાં ફેરફાર 
કરવા વિષે આ ઠેકાણે કાંઈ ઝાઝું બોલવાની જર્ડ્ર નથી, 
એમ ધણાંઓ પેહેલી નજરે વિચાર્કેશે, પણ સ્ાપણા સં- 
સારી સુધાચ્રન્જ્ેવજ્સધળી મગરૂરી સાથે ભર ઉતાળામાં એકે 
તનદરેર્ત બાળકને માથે ઉનની તૌપી, શરીરે ઉનનાં કપડાં 
અતે પગે ઉતનાં મોન્ત સાથનો 'દેપપાવ કાંઈ અસાધારણ 
નથી; અતે તેજ ખાળકને સરદીની રૂતુમાં લગભગ ખોછ્ઞે 
શરીરે પાણીના નળની નીચે ભીંન્તતું ઉભેલું આપણે ધ- 
ણીક વાર ન્ેઈએછીએ, આ અલખત મોઢામાં સોટી મુ- 
ખાઈ અથવા ખબેદરકારીના નમુતા છે, જેમ ગરમીની મોસ- 
મમાં બચ્ચાંને ઉનનાં કપડાંના બોજાથી ખાલી કંઢાળો 
આપવાનું ઠીક નથી, તેમ ઠંડીના દાહાડામાં સારાં હંકાળાં 
કપડાંની ગરમીની તેને મોઢ જર્ર છે, આપણા દેશની હવા 
એટલી મધ્યમ છે; કે ખચ્ચાંનાં કપડાં વિષે કાંઈ અસાધા- 
રણ સંભાળ રાખવાની જરૂર પડતી નથી. તનદરોસ્ત અને 
લગાર કૂરખે બાળકોને ગરમીના દાહાડામાં રોજ ધણેાકે વ- 
ખત સુધી કાંઈ પણ્‌ કેપડાં વગર ખોછ્ઞે શરીરે રાખ્યાં*્હોય 
તોપણ કરું નુક્સાન નથી. તેમ કર્યાથી તેના જીવને ની- 
રાંત રહેછે અને કઢાળ્યા વગર ઘણેોક વખત સુધી ખો- 
લાસાથી તે રમી શકેછે, પણ્‌ ન૩મળાં બાળકો જગ્માના 
શરીરમાં કુદરતી ગરમી ધણી થે ષ્વોયછે તેસ્સ્નોને ગરમીના 
દાહાડામાં પણ તેઓના શરીરતે જોઇએ એટલી હુંક્‌ મળે 
તૈની સંભાળ રાખવી જ્ેઇશએેછે. 

પુર્ષોના કપડાં :--ઊંમરે પુગેલાં માણુસના કપડાં « 
વિષે કાંઇ વધુ ખોલવાનું રહ્યુ નથી, આપણા દેશની હવા 


(૨૧૬૪) 


એવી માફકેસરની છે, કે સાશ્ન બાંધાવાળા જવાત માણુ- 
સોને જારદીથી ખબીહોવાનું કરું ઠારણ નથી, લગાર વૃદ્ધ 
વયના દોસાઓ હવાનીશ્સરટ્દી કે /ડીની ફ્રીયાઢ કરેછે, પણ 
તે એટલી નજીવી હોયછે કે થોડાં ધણાં ,ગરમ ઝપડાંથી 
તેતો ઉપાય થઈ શકેછે. 

આ રોણહેરમાં જ્૬ી જુદી જ્તતના લોકો જુદો જુરો 
પોશાક પેહેરેછે, હિદુએ લગભગ અરઘ્યું શરીર ઉધા દ ર।- 
ખેછે; મુસલમાનો પોહાળાં હોલાં કપડાં એકી વખતે સમ- 
કેકની ઉપર ઉપર ઘણાં પેહેરી લેછે; અને પારસીઓ આખું 
શરીર હૅકાય એવાં લગાર હૌલાં તોપણ દિલને ખંધ ખેસતાં 
કપડાં વાપરેછે. સધળું સામટુ લેતાં * આપણી હવા, હા- 
લની સુધરેલી હાલત, મર્યાદાના #કાનુનો, તનદરોરતી ઉપર 
કપડાંની અસર એ સઘળું ધ્યુનમાં લેતાં--પારસીઓન્ય* 
કપડાં આપણી હાલની સ્થિતીને સારી રીતે અતુસરતાં 
ગણી શકાય, આ દેશની હવામાં આખુ શરીર ખામુખા 
ઢાંકેલું રાપ્મપવાની ઝાઝી જર્‌ર નથી; અને હીંદુઓનેો વરશે 
થયો ચાલતો આવતો રીવાજ એ વાતની સાબેતી આપેછે; 
તોપણ અરદ્યુ આંગ ઉધાડે દેખાય એવાં ડેપડાં આપણા 
આગળ વધતા સુધારાને શોભા આપે એમ નથી. વળી પા- 
ર્સીઓમાં ને થોડાંફ, જર્‌રેં જેટલાં, ઝીણાં, સષ્ેજ, સક્‌ા- 
ઈદ્દાર કપડાં પહેરવાનો તારે તેથી શરીરને નનેઈન તે 
કરતાં વધારે ગમી મળો ઉફળાત કે કાંઈ વાતની અગવડ 
થતી નથી; માટું જેઓથી ખને તેઓએ એએ ની નકલ 
કેર્વામાં ખોટું કાંઈ નથી. પણ પારસીઓના પહેરવાસમાં 
તેઓની પાગડીજ ર વાંધા ભરેલી છે ; તે વજનમાં ધણી 

૧૫ 


( ૨૭૦) 


ભારે હોયછે, અતે ધણીક વારું એવી કેટણ અને જાડી વરતુ- 
એની બનાવવામાં આવેછે કે માથાને ગોયા સીઝડી લઈ 
લોહીના છુટથી ફૂરવામાં #ડરકેત કરજે, વળી પાગડી જેવી 
કઠણ વસ્તુ હમેશ્‌ માથાની સપાટી સાથે ધસાવાથી વાળ 
ખડી પડેછે અતે તેવી પાગડી પેહેસ્નારનું અધું માથું ખોડકુ 
જેવુ થઇ જાયછે. 

ઇંગ્રેન્નેનાં કપડાંની નકલ હાલ પારસીઓએ ધણી છુ- 
ટથી કરેછે ; આથી સુદર દેખ્ણાવ અને સફાઈ જેવા કેટ- 
લાક ફૂાયદાચ સાથે ફેટ્લીક અગવડો અતે ઘણાક ગેરફ્‌ા- 
યદા આપણૂને ખમવા પડેછે, ઉપર કહ્યા તેમ આપણાં 
% પડાં શરીરને ખંધ બેસતાં હીક્ષાં અને ખોલાસેદાર ન્તઈએ. 
ઇગ્રેન્નેને તેઓના દેશની, ઠંડી હવાને લીધે તંગ તસતસતાં 
“અને સાંકડાં કપડાં પહેરવાં પડેછે, એ વાતનો વિચાર કર્યા 
વગર તેખોાનાં કપડાંની નકલ આપણે મુગે મહોડે કર્યા 
જઇએછીશ્એે. ધણો હાર પાયલા ઇસતરીવાળા કેઢણ કેકેડા 
કક સને ફાલર આપણાં કામકાજમાં ધણા અગવડ ભર્યા 
ચઈ પડેછે, અને તેઓને લીધે શરીરના જુદા જુટાન્ભા- 
ગાની હાલચાલ છુટથી થઈ શકતી નથી, વળી રબરના 
તાઈટ સસપૅનસરો હાલ આપણા પુર્ષોના વપરાસમાં વ- 
ધારે આવેછે, પણ તેથી શરીરંતા સુખ અને સગવડમાં ઘણે! 
ધટાડો થાયછે: આપણું ધડ ખીરાભર તતાર ઉચું રહી શકતું 
નથી અને દમ લેવામાં ધણીક *અગવડ પડેછે. *મટલા માટે 
જર્‌ર જ્નેગી *મતે ફાયદાકારક વસ્તુખએમાંજ ઇંગ્રેજ્નેની નકલ 
કરી,તેઓનાં કપડાંનો નકામા ભાગ પડતો મૂકવામાં આવે 
તો પારસી પુર્ષોનાો પોશાક વધારે મંતેમાતતો થઈ શકે. 


(૧૭૧) 


સ્રીઓનાં કપડાં :--બાતુંઓનાં કપડાં વિષે ઉ- 

ચાર ફરતાં પરૂષોની પેઠે પારસીઓના પોશાક ઉપર આ- 
પણી પેડ્ડેલી પસંદગી ઉતરેછે. હિંદુઓના વડવાઓ આ દે- 
શતી ગરમ હવાને અતુસરીને શરીર ઉપરન્ખહ થોડાં કપડાં 

રાખતા હતા; અને આ*ચાલ હજી સુધી એપમાં ચાલુછે. 
પણ પુરૂષોનાં કપડાં વિષે બોલતાં આપણે કછ્યું તેમ, અધું 
આંગ ઉઘાડું રાખવાની રીત હાલના સુધરેલા વખતને 'બનુ- 

સરતી નથી, માટે તેમાં જલદી ફેરફાર થવો જઇએ, હિંદુ 
સ્રીગ્નોનાં કપડાંથી તેઓનું પેઢ બરાબર ઠૈકાઈ શકાતું નથી; , 
તૈથો ચાલુ હવા *અને સરટ્ી લાગ્યાથી પેઢ માંહેલા અવ- 
યવાનાં દરદ પેદા થવાનો સંભવ રહેછે. હિંદ્‌ સ્રીઓની 
ખડતલ તથા સેહેનતુ ઝ૬ૃગી તેછ્ાજ તેઓના સાદા અને 
હલકા ખોરાક તરક ન્નેતાં, તેજ્ોમાં એઓઝરી, આતરડાં, ગુ-* 
ર્દા ઇત્યાદિ અવયવોનાં દરરો ન્નેઇનએ તે ફેરતાં વધારે પ્ર- 
માણમાં દેખાયછે; અને તેનું કારણ કદાચ તેઓના સા 
અધુરો પોશાક હોય, માટે એ વાત ઉપર લગતાવળગતા- 
એરતું ધ્યાન ખેંચાવં નનેઈઇએછે. મુસલમાતોમાં કેટલીક કે- 
મોની સ્રીઓનાં કપડાં એથી પણ વધારે વાંધા ભર્યા છે. 
એ ખાઇએ જ્યારે ધરની ખાહાર નીકળેછે ત્યારે હાથ અને 
પગ સિવાયે સઘળાં ઢારીરને કપડાંમાં એક ગાંસડી ખાંધે તે 
માફક ખાંષ્ની લેણે, . કોર્યાદાને જાટે તેએ સોાહોડું પણ બંધ 
કરી નાએછે. આથી શરીરતે નનેઈતી ખોછ્ી, ચોખ્ખી હવા 
તેઓને મળી શકતી નથી. વળી હિંદુ અને મુસલમાન 
સખે ખન્તેમાં સ્રીઓ હાથે અને પગે ધણાં અને ઘણાં ભારી 
ધરેણાંએ ધાલેઈેં, આ ચાલ પણુ પસંદ કરવા ન્તેગ નથી. 


( ૧૭૨) 


્ખેટલાં બધાં ધરણાંથી ચાલવા હાલવામાં તથા કામકાજમાં 
સ્મગવડ થયા ઉપરાંત તનટરોસ્તીતે પણ તુકેસાન થાયછે: 
શરીરમાં લોહી ખરાખર ફૂરી શકતું નથી, અને તેથી દરેક 
અવ્‌યવને પુરતું વોષણ મળવામાં સમડચણ થાયછે. 

સઘળુ સામટું લેતાં પારસી સ્રીઓનો પોશાક પસદ 
કરવા જોગ છે; પણ તેટલા માટે તે સંપુર્ણ છે એમ સમન 
જવું નહીં. આપણી ખાનુઓનાં કેપડાં એવાં છે કે તેથી 
આખા શરીરનો દરેકે ભાગ સારી રીતે ઢકાયલેો રહેછે; અને 
તોપણ એ ફેપડાંથી દમમાં હવા લેવામાં કૉઈ અટકાવ, કે 
શરીરમાં લોહી ફરવામાં કાંઈ હરકેત થઈ શકતી નથી; તે- 
સજ ચાલવા હાલવામાં કે કેસરત, મહેતત કે કામકાજ કર- 
| વામાં એ ઝપડાંથી કાંઈ *મગવડ થતી નથી. એટલું છતાં 
'ધારસી બાનુંઓના પોશાકમદ ૨? ધણે। ફેરફાર અને સુધારશે 
કરવાની જગ્યા છે. આપણી સ્ત્રીએ આખો દાહાડો અને 
આખી રાત એક નાહતા સકેદ ઝીણા કપડાંથી માથું ખાંધી 
રાખેછે તે ઘણું વાંધા ભર્યુછે, એમ કરવાથી માથાને જે 
ખુલ્લી તાજ હવા મળવી જેઈશ્મે તે મળતી નથી, એથી 
માશું હમેશ લગાર ગરમ રહેછે અતે બેચેની તથા દરદ પેદ્દા 
થાયછે. વળી અ રીતે માથું હમેશનું હેકાયલં રહ્યાથી 
વાળ પુરેપુરા સાફ રાખી શકાત્‌॥ નથી, અને તેમાંથી વાસ 
અતે ગંદકી નીકળવા માડેછેઈ 5 :;/ 1 

પણ પારસી સ્રીઓના પોશાકની એ કરતાં મોટી 
અતે અગત્યની ખામીઓ, સુધારાને નામે“ચાલુ થયલી કેટ- 
લીક વાંધા ભરેલી અતે નુકસાનકારક ફાશીતોને લીધે આ- 
પણામાં દાખલ થઇછે. દરેક જણને ખુબસુરત અને 
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શોભાઇતું વુ દૃખાવાનો કુદરતી શૈદુખ હોયછે. પણ 'ખરે- 
ખરી શૈભા શાથી મણેોછે તેતો વિચાર કર્યા વગર, કેટલીક 
પારસી સ્ત્રીઓએ ફ્ક્ત ્્ખા દે્ખીથી અતે ફાશીનોની ખોટી 
ફ્‌સિયારીથી પોતાના પોશાકમાં એવો કેટરકીક'સુધારો ક્યો 
છે, કે જે જેટલે તનદુશેર્તીને વુકસાનઝારક છે છે તેટ્લોજ 
જમાવે કદરૂપા પણ છે!તે નુકેસાનકારક છે એટલા માટે 
ધિષ્ઠારવા ન્નેગ છે, અને ઝેદર્પો છે એટલા માટે હસી કેહા- 
ડવા નનેગ છે. ઉપલૈ વાંધેના ઇંગ્રેજ મંડળોમાં પણ એવી 
પોશાકેની ફાશીનોની હાંસી થાયછે; માત્ર દુકાનો ઉપર નો- 
કરી કરતી છોડીએ જેવા વર્ગની સ્રીએ તેમાં મન્નહ માન 
ને છે; અને તોપણ કેટલીક પારસી સ્ત્રીએ સંખ મિચીને 
એવી ફૂશીનોની નકેલ ફરી જ્શ્છે! હમારે રહેવાની જ- 
રૂ૨ નથી કે અત્રે હમે તંગ ખૌળીસ, નાહના કમ્મર ખંધ અને 
સાંકડાં ખ્યુટ વિગેરે વિષે બોલીએ છીએ, આગલાં પ્રકર- 
ણમાં શરીરની રચના ઉપર વિચાર કરતાં આપણે ન્નેયું છે; 
કે આપણી છાતીની માંહે ફેફસાં અને દિલ જેવા અગત્યના 
પણુ અતિ કોમળ અવયવો મ્કાયલા છે; કેફ્સાં કુલે છે 
ત્યારે તેઓની માંહેલી કોરે બાહારની હવા ભરાયછે, અને 
સે ચોખ્ખી હવા આપણા,શરીરના સુપખ્ખને માટે ધણી જ- 
ર્રની, છે. વળી *આપષદ્દા દિલિ અથવા હુટયના કુલવા 
તથા સફોશાવાીન્જ્દી?આર્પણા આખા શરીરમાં ફરી વળે 
છે, ગ્મતે એ રીતે દરેક ભાગને જર્‌ર જોગું પોષણ આપેછે. 

સમા અગત્યના અવયવો તેએ નું અગત્યનુ કામ કશી પણ 
હરકત વગર કેરી રુક્રે એટલા માટે આપણી છાતી તથા પાં- 
સળીઓની ખતાવટ એવી કેરામતથી કેરેલી છે ફે તેથી ફૂ 
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કસાં અતે દિલના કુલાવાન્નાં ઓર સગવડ થાયછે. , એક 
ખાળકની છાતી અતે પેટ ઉપરથી પ્ુપડાં કેહાડી લઈ તેની 
દમ લેવાની ક્રીયા લગાર ધ્યાનથી તપાસીએ છીએ તો 
આ ન્ડરામતને? કીંઇકે ખ્યાલ આપૃણને આવેછે, છાતી 
અને પેટ એકજ વખતે કેટલાં બધાં,કુળે છે ! અને તોપણ 
એ હીલચાલ એટલી શાંત રીતે થાયછે કે તે ખાળકને પોન 
તાને તૈની જરાએ ખખર પડતી નથી! એજ રીતની હી- 
લચાલ એટલીજ છુટથી દરેક જણની છાતી અને પેટને 
હરપળે થવી ન્તેઈએ. ચે હીલચાલ ગોયા આપણા શન 
રૌરતા સુખતે જત્મ ગ્નાપેછે; એ હીલચાલ તેના નિયમિત 
ક્રાયદાથી થાયછે ત્યાં સુધી કેફ્સાંનાં અને ખીન્ન ટરદો 
આપણતે લાગુ થઈ શકત્કં નથી. અતે તોપણ આપણી 
ફાલની ફૂાશીનવાળી ફ્‌ંકડ! ખાઇએ તેઓના પોશાકથી 
અજ કુદરતી અને અગત્યની હાલચાલમાં હરકત નાખેછે, તંગ 
ખૌદીસ અને સ્ટેઝથી મ લેતી વખતે તેઓની છાતી ખરે- 
ખર કુલતી નથી, અને તેથો પુરતી હવા તેઓના જ્રેફ્સાંમાં 
દાખલ થઇ શકતી નથી. ચેક છોકરી ઉમ્મરમાં સવે 
ત્યારથીજ જે તે આવા અગવડ ભર્યા તંગ પોશાકેની ટેવ 
રાખે તો તેનાં ફેફસાં બરાબર 'ીલી મોટાં થતાં નથી, અને 
તેથી પાછળથી તેતે ધણુ ખમજ્જુ પડેછે; તેમજ જને ફેફસાં 
કુદરતી કદ સુધી 'ખીલી મોઠી થ્યા, ખહીન્તેએ* ઉપર્‌ ઢા- 
ઈટે કેપડાંનુ દબાણ કરવામાં આવેછે તો તે તેએ “ખમી 
શકતાં નથી અતે ધણીક ખિકટ બિમારીએલાં ધર થઈ પડે 
છે. ગ્ખેવું જણાયલું છે, કે નઓનાં કુઢુંકમસાં ઇના રોગ 
હોયછે તેઓ તંગ ખૉદીસ અતે કૉરસૅત વાપરયા્થી એ 
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બ 
ભયંકર, રરહતા ભોગ થઈ પડેછે અતે એ સધળુ શાને 
માટે! શૈેભા અને ખુઠ્મસુરતીના ખોટા ખ્યાલને માટે. પણ 
એએ શોભાઇતા પોશાકેની ખુખી *એટલાંમાંજ 'મલાસ થતી 
નથી, તંગ ખદદીસ છૂતી ઉપર દબાણ કરી કેફસાંમ્કં હ- 
વાનો દુકાળ પાડેછે, તૃમાં સાંકેડા કમ્મરબંધ ગોયા અ- 
દિક માસ જેવો પુરણી કરેછે, સ્ટેઝના નૌચલા કઠણ 
છેડા ખાપડાં પેષ્ને થોડી ઘણો ઇઈન્નમાં નાખેછે તેમાં તંગ 
કમ્મરબંધ ધણો હંમેરો કરેછે. પેટમાં કેલેન્ઝું, ઓઝરી 
અને આંતરડાં જેવા નાજુક અતે અગત્યના અવયવો આ- 
વેલા છે, તેએ ઉપર તંગ કપડાંન, દખાણ થયાથી છાતી 
માંહેકા અવયવોની માફક તેઓ પણ પોતાનું કામ બરો- 
ખર્‌ કરી શડતા નથી, કલેજ ઘણી વાર્‌ કુગી ન્તયછે, 
અતે કોઇ કોઈ વાર એવા ચાથુ દખાણથી પોતાની કુદરતી” 
જગ્યા ઉપરથી "ખસી ખીજી ખાજુએ જઈ પડેછે. ક- 
પર્ડા ખનાવવાની આવી મુર્પ્ખાઇનાં એથી પણ વધારે ભય- 
કર્‌ પશિણામ નિપજછે, યુરોપ અથવા અમેરિકામાં જ- 
વાન સ્ત્રીઓ રર્તે ચાલતી કે કાંઈ કામકાજ કરતી એકટમ 
ખેભાણ થઈ પડી મરણ પામવાના દા'ખલા આપણે સાં- 
ભળીએ છીએ; એવા બનાજ્વોનું કારણ ધણીક વાર તંગ કેન 
પડાં હમને સાંકડા #મ્મરખસ હોયછે, એવા અકસ્માત 
થયા પછઠી*તે જીન્જેશ શરીરે કાપી માંહેલા અવયવો ત- 
પાસી જ્ેતાં ફેફસાં દખાઈ કઢણ થઈ ગયલાં, કે કેલેન્નમાં 
«ખાડા પડેલા ઈહ્યાદિ ઇત્યાદિ નિશાની જણાય છે, એન- 
કેજ અસરકારક સ્‍્હ્ખલો અત્રે નોધી લઈ આ દુઃખટ્દાયકે 


ર૬૧૫ રૂ કસ, 


ખાખદ સમાષ્ કેરીરું, કહેછે કે એકવાર એ રીતે અન 
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કસ્માત મરણ પામેલી ડ્રેખેક સ્રીની લાશ ચીડીને નને દ જોતાં 
સ્ટેઝતા ચાલુ દબાણને લીધે તેના કલછનના લગભગ ખે હ્ઠુટા 
કેડકા થઈ ગયલા જણાર્યી, ફૂાશીનતાં ફૂંફાંમાં ગુંથાઈ 
રહેલી..,તાદાન ન્છી“્ઃખ આ રીતે નહી ખમાઈ શક્રાય સ્ખેવી 
અગવડ ધાસ્તી ભર્યા દરદ્યો અતે છેલ્લે ખુદ મોતને પણ 
ગોયા હાથે કરીને તેડું કરેછે, એ “ખરેખર વિચાર્‌ ફરવા 
અતે અકૂસોક્‌ ઉપજાવવા ન્નેગ વાત છે, 

આ દેશની હવા ગરમ હોવાને લીધે આપણા પગ 
ઢાંકેલા રાપખવાની ખામુખા જરૂર હોય એમ નથી. તતા 
પણ સુધયઈ અનેહશોભાને ખાતર શું ધરમાં કે ઘરની 
ખહાર બતે ત્યાં સુધી મોજન અને ર્લીપર અથવા બુટથી 
પગ સાકફ્‌ અને ઠઢાંકેલા ર*મવાથી ફાયદો થાયછે, પણ 
“માપણી જ્તીશ્યોનાં કપડાં? બીજ વરતુઓની માકક ષ્યુટ 
પસંદ કેરવામાં પણ શોભાના ખોટા ખ્યાલની આગલ શ- 
રીરનાં સુપખ્પખ અને સગવડનો ભોગ આપવામાં આવેછે. 
જેન્માને આપણી જવાન સ્ત્રીઓના શરીરનો દેખાવ લગાર 
ધ્યાનથી તપાસવાની તક મળેછે, તેસ્મને આ સુધરૈલી 
ખાઈઓએઓના પગ સતને સંગળાંના ખેડોળપણાં ઉપર ઝઢાળા 
અતે કમકૅમાટથી ન્નેયા વગર સ્નાલતું નથી. કોમળ પગનો 
કુદરતી રોણકદાર દેખાવ અનેન્હારેદેરિ આંગળાંઓન્ા મે- 
હેરાબદ્ાર આકારતે બદલે મૌટાં ખોળ્--સાંટ્ણ।તૂ ટેકડા 
સ્મતે આડાં તીડાં ઉગેલાં નખ સાથનાં દબાઇને વળી ગયલાં 
આંગળાં આપણી નજરે પડેછે; અને એ સઘળી શરીરની 
"રાખીને માટે દેખાદેખીથી ઉભી થયલી* ફારીનેો જવાખબ- 
દ્રાર છે. સાંકેડાં બુટોએ પારસી જવાનોને અતે તેથી 
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પણુ વધારે પારસી જવાન સ્ત્રીત્તે ગાયા ધેલાપણું લગાડી 
દીધું છે, જે જલદીથી દ્ર થવું જોઈએછે. સપણા શ- 
રીરના કોઇ પણ સાંધાને વધારે કામ કેરવું પડતું હોય તો 
તે પગના સાંધાઓ છે; તેટલા માટે ખીન્જેધઈ ગ્રાણુ સાંધા 
કરતાં પગના સાંધાએઓને વધારે ફૂરાગાત અતે ખુલાસેથી 
રાખવાની જરૂર છે, તોપણ પગની કુદરતી પોહોળાઈ કરતાં 
અરધૌ જગામાં તેને દાબી કચડીને ખોસવામાં આવેછે! 
ઉંચી ઉભી એડીના ખુટો આપણી હાલની ફ્િસિયારી- 
ભરી ક્‌ાશીનોનો એક બીજે નમતો છે. માણસતો પગ 
પાછળથી ઉંચા અતે આગળથી નીસો બનાવવાની પરમે- 
શ્વરને કશી જરૂર જણાઈ નથી. તોપણ આપણી કેહે- 
વાતી કેળવાયલી બાનુઃએની એશ્રવિષે એટલી બધી ખાત્રી 
થઈ ગઇછે કે ફોઈ પણ્‌ ભેગે ત્તેઓ ઉંચી એડીવાળાં ખુ” 
મેળવવાતે આતુર રહેછે. પણ એ સઘળાં ડહાપણનું પ- 
રણામ માત્ર એટલુંજ આવેછે, કે એવાં ખુઢ પેહેરનારનો 
દેખાવ વધારે બેડોળ થાયછે, અને શરીરતું વજન સમતોલ ન 
રહાં શકવાથી કેટલાક અવયવોતે અગવડ અને ઇન્ન થાય 
છે. કેટલાંકોને આ વાત અજ્નયખ જેવી લાગરો કે ઉંચી એએ- 
ડીનાં ખુટની માઠી “અસર માત્ર પગ ઉપર થઈ ત્યાંજ અ- 
ઢ્કેતી,નથી, પણુ તે શેટમાંતા કેટલાક અવયવો ઉપર તેમજ 
છેકે ભેન્ન ગસુધીકક્ેનન્છે? હોલ સ્માપણી જવાન પારસી 
સ્રીઓમાં પેટનાં ચોકસ અવયવોનાં દરદો (જે આ ઠેકાણે 
““યાવી શકાતાં''તથી તે) ધણાં વધારે પ્રમાણમાં ન્નેવામાં 
આવેછે; જ્યારે (ડુદૂ સ્્રીઓ તે વિષે કશું જાણતી પણ 
નથી. વળી શને વારવાર થતાં અતે કંટાળા ભર્યા દરદતું 


(૨૧૭૮) 


કારણ જણવા તથા કાઇ કારગત ઉપાય શોધવાની મતલ- 
ખથી, એ રોગથી પીડાતી સ્રીઓનાં મા મમાઇને આ શણે પુ- 
છીએ છીએ કે કાંઈ આથળા જમનાથીજ પારસી ખાનુ- 
એને એ, દરટ્ટ આયા વારસા દાખલ મળે છે કે કેમ ?- 
ત્યારે આપણે ધણાંક મોટાંમાયો ઘ્ષરકૂથી એકનો એકજ 
જવાબ સાંભળીએ છીએ --£તારે ય, અમેબી કાંઈ મોઢાં 
થયાં કે નહીં? --અમે તો કોઇ દહાડે એનું કાંઈ જણ્યું- 
ખી નથી' ઇત્યાદિ, એવીં પુછપરછ ઉપરથી, તેમજ આન 
પણી બાળકીઓ તથા જવાન સ્રીઓની કામકાજ કરવાની 
રીતભાત તથા જ સ્થિતીની તપાસ ઉપરથી એવું અન 
નુમાન થઈ શકેછે, કેં શેજ ધણાક કલાક સુધી પાઠ કરન 
વાને ટેબલ આગળ અથહઢહર ભરતકામ કરવાને કેન્વાસના 
'ન્જ્રોકઠાં માગળ વાંકુ વળી બેસવાની ટેવ ઉપરાંત ઉચી એ- 
'ડીનાં ખુટો પણ એ દરદે'નાં ફળદ્રપ કારણ થઈ પડેછે. ને 
ફાશીનની ફિસિયારીએ આપણામાં એટલી સજડ જડ ધાલી 
હોય, કે હાલ તુરત કાંઈ સુધારો થઈ નજ શકે તો આપણે 
ઓછામાં ઓછી એટલી તો આશા રાખી શઝીએ છીચ્કે કે 
હાલનો ખાનુઓ પોતાના આંગના દરદતા અંગત અનુભવથી 
ધરાઈ જઈ હવે પછી પોતાની દીકરીઓને એવી ખોટી 
અતે નુકસાનકારક રીતભાતોર્ની_નકલ*કેરતી અટકાવરે! 
કેટ્લા કોને એવું લાગશે ડે કે અક્હેઃરી સીન્ઓનો પો- 
શાકતી કેટલીક ખોડો વિષે જઇએ તે કરતાં વધારે સ- 
ખ્તાઈયથી આ ઠેકાણે ટીકા કરવામાં મ્માવ્યાછે. શ 
હોય; પણ હમારે આટલું તો જણાવવું જુગ, કે એ આ" 
ડોનાં નુકસાનકારક પરિણામના એટલા ખધા દાખલા 


(૨૪) 


વારવાર અમારી નજરે પડેછેશ્કે એ ખોડો --ષરાખર ખો- 
લીએ લો એ ખદીઓ શું ખાનની મંડળોમાં કે શું જાહેર 
રીતે દરેક તક મળવે ણા ભારથી વખોડી કહાડવાની પો- 
તાની કોમતું ભલું ઈચ્છનાર દરેક દેશીની સેણલી ફરજ છે. 


